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Cuvant inainte

“De la grup la echipa — Ghid practic de consiliere, destinat sprijinirii colaborarii intre studenti si
formarii spiritului de echipa” este un instrument practic si detaliat, dezvoltat la initiativa Centrului de
Consiliere si Orientare in Cariera (CCOC) al Universitatii Tehnice din Cluj-Napoca (UTCN), din dorinta
de a raspunde provocdrilor complexe ale vietii studentesti actuale si de a oferi personalului didactic si
consilierilor un suport metodologic modern pentru facilitarea coeziunii, sprijinului reciproc si prevenirea
abandonului universitar.

Acest Ghid ofera o sinteza valoroasa intre fundamentele teoretice necesare intelegerii fenomenelor si
aplicatiile practice. Conceptia sa, aplicativa si orientatd spre solutii, a fost modelatd de experienta
dobandita prin colaborarea stransa a autorilor cu personalul angajat si studentii Universitatii Tehnice din
Cluj-Napoca, in contextul a doud proiecte desfasurate in anii 2024 si 2025 prin CCOC: CNFIS-FDI-
2024-F-0347, ”’FOCUS Student — Facilitarea atingerii Obiectivelor de Cariera intr-o Universitate activa
Social, centrata pe Student” si CNFIS-FDI-2025-F-0406, ’Consiliere pentru educatie incluziva, acces
echitabil si dezvoltare profesionald”.

Pilonii esentiali care au stat la baza conceperii si structurarii acestui material sunt:

- Cursul de formare profesionala ”Coaching de grup” (septembrie — octombrie 2024): Cuprinzand 48
de ore structurate pe patru module, cursul a oferit participantilor (cadre didactice si consilieri) elemente
de teorie validata stiintific si exercitii practice (precum principiile de team coaching, strategii de abordare
a grupului si coaching pozitiv). Accentul a cazut pe adaptarea procesului de coaching la nevoile de cariera
si de integrare ale tinerilor, incluzand o activitate practica esentiald cu grupuri de studenti pentru validarea
tehnicilor.

- Programul de formare profesionalda ”Coaching de grup pentru incluziune si prevenirea
abandonului universitar” (iunie — iulie 2025): Structurat pe module axate pe Neurodiversitate si
incluziune precum si Psihologia tinerilor: conectare, adaptare, sustinere, acest program a vizat
imbundtdtirea capacitatii personalului angajat al universitatii de a intelege diversitatea cognitiva si
culturala si de a construi relatii educationale de sustinere, cu scopul direct de a creste calitatea serviciilor
de consiliere pe baza analizei de nevoi.

- Workshop-urile din cadrul Programului de formare a abilitiatilor de mentorat pentru studenti
(iunie - iulie 2025): Aceste ateliere au format studenti-mentori, concentrandu-se pe tematici de
Comunicare eficientd, Construirea relatiei de incredere si Gestionarea provocarilor si a situatiilor dificile
(ex.: lipsa motivatiei, anxietatea). Interactiunea directd cu studentii a oferit o cunoastere reala a
dificultatilor de adaptare academica si sociala.

Autorii si echipa Centrului de Consiliere si Orientare in Cariera exprima multumiri sincere tuturor celor
care au facut posibila cunoasterea in profunzime a nevoilor si realitatii prezente, creand astfel cadrul
general de concepere si structurare a ghidului:

- Cadrelor didactice si consilierilor din UTCN, care au participat activ la cele doud programe de
formare profesionald (Coaching de grup”- 2024, ”Coaching de grup pentru incluziune si prevenirea
abandonului universitar”- 2025). Prin deschiderea si implicarea pe care le-ati demonstrat, ati facut
posibila adaptarea continutul la specificul universitar si obtinerea de date esentiale si realiste.
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- Studentilor prezenti la workshop-urile de formare a abilitdtilor de mentorat ("Ghidare, incredere si
sprijin pentru adaptare academicd"- 2025). Sinceritatea si experientele impartasite de voi au constituit
sursa cea mai autenticd pentru a intelege provocarile adaptarii academice si pentru a dezvolta solutii cu
adevarat relevante.

Clui se adreseaza acest Ghid?
Acest Ghid practic se adreseaza in primul rand:

* Consilierilor de cariera si consilierilor educationali: pentru a le imbogati setul de tehnici cu metode
moderne, adaptate provocarilor si neurodiversitatii generatiei actuale de tineri.

* Cadrelor didactice si personalului auxiliar din universitate: pentru a le oferi instrumente concrete,
bazate pe principii de consiliere, coaching si psihologia tinerilor, care sd Tmbunatateasca relatiile cu
studentii, s@ faciliteze comunicarea eficientd si sa transforme grupurile de studenti in echipe coezive,
capabile de colaborare autentica.

* Mentorilor si tuturor celor implicati in sustinerea studentilor: oferind o harta de parcurs pentru
proiectarea unui sprijin continuu si eficient, centrat pe dezvoltarea personald si profesionala a acestora.

Necesitatea Ghidului a izvorat din dorinta comuna de a raspunde unei nevoi fundamentale: cresterea
calitativa a serviciilor de consiliere si orientare profesionald, bazata pe o analiza riguroasa a
cerintelor studentilor. Prin urmare, obiectivul final al lucrarii este acela de a sustine activ motivatia
tinerilor si constientizarea importantei continudrii studiilor, contribuind esential la cresterea retentiei
universitare.

Misiunea Centrului de Consiliere si Orientare in Carierd, reflectatd in paginile acestui Ghid, este de a
contribui la crearea unui mediu universitar incluziv, motivant si adaptat, in care fiecare student sd se
simta vazut, valorizat si pregatit sa 1si atingd intregul potential. Speram ca acest material s devina un
aliat de nadejde Tn munca universitard de zi cu zi, transformand grupurile de studenti in echipe coezive,
pregatite pentru succesul academic si profesional

Cluj-Napoca, 11 noiembrie 2025

Prof.dr.ing. Diana loana Popescu, Consilier de cariera
Director al Centrului de Consiliere si Orientare in Cariera
https://consiliere.utcluj.ro

Universitatea Tehnica din Cluj-Napoca

https://utcluj.ro



I. Intre oportunitati si provocari

1.1 Introducere

Tranzitia de la liceu la viata universitard reprezintd un moment de cotitura in existenta fiecarui
tanar. Aceasta etapad aduce cu sine nu doar provocari academice, ci si schimbari profunde in plan personal,
emotional si social. Ghidul de fata a fost initiat din recunoasterea acestor realitati si isi propune sa ofere
un sprijin concret: un instrument practic destinat cadrelor didactice si consilierilor, menit s le sprijine
activitatea de integrare si orientare a studentilor din primul an de facultate. Scopul sau este de a oferi
repere clare, exemple aplicate si modele de bune practici care sa ajute la intelegerea contextului actual si
la facilitarea adaptarii intr-un mediu universitar complex si competitiv. Spre deosebire de alte resurse
strict teoretice, acest ghid combina fundamentele psihologice si educationale cu aplicatii practice, astfel
incat sa raspunda in mod direct nevoilor reale identificate in randul studentilor.

Structura ghidului este organizata in trei parti principale:

» Fundamente teoretice — pentru intelegerea bazelor psihologice, educationale si sociale
relevante;

» Aplicatii 1n lucru cu grupul — activitati si interventii tematice pentru dinamica de grup si
dezvoltarea spiritului de echipa;

» Activitati si instrumente pentru lucru individual si de grup — consiliere educationald
universitara cu elemente de coaching

Astfel, ghidul poate fi utilizat atit in contexte educationale formale (cursuri, seminarii, sesiuni de
consiliere), cat si In contexte non-formale (activititi extra-curriculare, programe de mentorat,
workshopuri).

Un element central al acestei introduceri este legatura sa cu experientele autentice relatate de studenti in
cadrul sesiunilor de mentorat. Din aceste interactiuni reies citeva teme recurente, care definesc
provocdrile majore ale tranzitiei la viata universitara:

Organizarea timpului si a responsabilitatilor.

Trecerea de la un program fix, reglementat de orarul liceului, la libertatea aparenta din facultate
este resimtitd de multi studenti ca o ,,pierdere a cadrului extern de control”. In liceu, majoritatea
deciziilor sunt luate de profesori sau parinti; la facultate, studentul devine responsabil de propriul
program si de consecintele alegerilor sale.

Explicatie psihologica:

e Perioada de inceput a vietii adulte presupune trecerea de la dependentd la autonomie. Aceasta
libertate genereaza, paradoxal, atat oportunitati, cat si anxietate.

e Lipsa unor obiceiuri bine formate de autoreglare si de planificare executiva (procese cognitive
precum: organizarea, prioritizarea, monitorizarea) poate duce la procrastinare, haos in gestionarea
timpului si scaderea randamentului.

« Din perspectiva psihologiei motivatiei, autonomia este un factor central (Teoria autodeterminarii, Deci
& Ryan). Totusi, autonomia trebuie insotitd de structura si de sprijin pentru a nu deveni coplesitoare.

Consecinte:

e sentiment de pierdere a controlului;



e stres academic si emotional;
e risc de abandon sau performanta scazuta dacd nu se dezvolta strategii de time-management.

intelegerea diferentelor dintre tipurile de activititi academice.

Pentru studentii noi, diferenta dintre curs (prelegeri teoretice), seminar (activitati interactive,
grupuri mai mici) si laborator (aplicatii practice) poate fi confuza. Aceasta lipsa de claritate poate
genera anxietate si nesiguranta, mai ales cand nu stiu ce asteptari au profesorii.

Explicatie psihologica:

o Din perspectiva psihologiei educationale, tranzitia implicd o schimbare de paradigma: accentul
se mutd de la Tnvatarea pasiva la cea activa. Studentul trebuie sa-si asume un rol mai proactiv, sa
participe, sa puna intrebari, sa colaboreze.

o Conform teoriei sarcinii cognitive (Sweller), atunci cand informatiile sunt noi si neclare, memoria
de lucru se supraincarcd. Aceastd ,,suprasolicitare cognitiva” explica de ce studentii simt oboseald
si anxietate In primele sdptamani.

o Confuzia dintre roluri poate activa anxietatea de performanta: ,,Ce se asteaptd de la mine? Daca
nu fac bine?”.

Consecinte:
e neparticipare sau pasivitate la curs/seminar;
e stres crescut inainte de evaluari;

e lipsa integrarii in ritmul academic.

Dorul de casa si adaptarea la un mediu nou. Pentru multi studenti, plecarea de acasa reprezinta primul
contact real cu independenta. Lipsa suportului familial si adaptarea la un oras nou, necunoscut, genereaza
stari de singurdtate si vulnerabilitate.

Explicatie psihologica:

o Atasamentul (Bowlby, Ainsworth): studentii proveniti din atasamente securizante fac tranzitia
mai usor, cei cu atagamente anxioase sau evitante pot resimti intens dorul de casa sau dificultati
de relationare.

e Modelul stresului de tranzitie: orice schimbare majord necesita resurse de adaptare. Studentii cu
resurse interne (rezilienta, incredere) si externe (sprijin social) fac fatd mai bine.

e Dorul de casa este o reactie normald, dar poate deveni problematic cand interfereaza cu motivatia
academica sau se transforma in anxietate/depresie.

Consecinte:
e izolare sociala;
o dificultati de concentrare;

o scaderea motivatiei academice.

Relationarea si integrarea sociala. Construirea de noi prietenii este fundamentala pentru sentimentul
de apartenenta. Totusi, grupurile mari si eterogene fac dificild gésirea rapida a unor relatii stabile.
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Explicatie psihologica:

e Conform teoriei nevoilor fundamentale (Maslow), apartenenta si afilierea sunt nevoi de baza.
Lipsa lor produce insecuritate si singuratate.

e Teoria identitatii sociale (Tajfel & Turner) aratd cd oamenii cautd sa se integreze intr-un grup
pentru validare si recunoastere. Studentii formeaza repede ,,micro-grupuri”, iar cei exclusi pot
resimti marginalizare.

o In plus, anxietatea sociald sau experientele negative anterioare pot face relationarea mai dificila.

Consecinte:
o dificultati de comunicare;
e teama de respingere;
e risc de izolare si lipsa de implicare in viata universitara.

Gestionarea responsabilititilor academice si personale. Universitatea presupune mai mult decat
invatarea: studentii trebuie sa gestioneze probleme administrative (burse, cazari), activitati extra-
curriculare, voluntariat, dar si aspecte personale (gospodarirea vietii independente).

Explicatie psihologica:

e Dezvoltarea identitatii adulte (Arnett — Emerging Adulthood): perioada 18-25 de ani este
caracterizata prin explorare intensa a identitatii si experimentarea responsabilitatii.

e Stresul rolurilor multiple: studentul devine simultan cursant, coleg, chirias, prieten, uneori
angajat. Conflictele de rol pot duce la epuizare.

e Autonomia si autoeficacitatea (Bandura): perceptia ca ,,pot sa fac fatd” este cheia. Lipsa ei
genereaza anxietate si demotivare.

Consecinte:
o sentiment de coplesire;
e dezechilibru intre viata personald si academica;

e risc de burnout universitar.

1.2 Contextul actual
Schimbarile sociale

Viata studentilor de astazi este profund influentatd de dinamica sociala globald. Generatiile actuale intra
la facultate intr-o lume mult mai interconectata, dar si mai instabila decat cea in care au trdit parintii lor.

o Diversitatea si mobilitatea sociala. Studentii se confrunta cu o diversitate culturald crescuta:
colegi din alte regiuni, orase sau chiar tari. Mobilitatea sociald si academica (burse, mobilitati
Erasmus, experiente internationale) aduce oportunitati, dar si provocdri de integrare. Din
perspectiva psihologicd, aceastd diversitate solicitd competente interculturale si toleranta la
ambiguitate — abilitatea de a accepta diferentele fard anxietate sau respingere.
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Presiunea performantei. Societatea actuala promoveaza standarde inalte de reusitad: rezultate
academice bune, implicare extra-curriculara, voluntariat, experiente internationale. Pentru multi
studenti, acest cumul de asteptari produce anxietate de performanta si sentimentul cd ,,nu sunt
suficient de buni”.

Schimbarea rolului familiei. Desi sprijinul parintilor rimane important, universitatea marcheaza
desprinderea treptatd si dezvoltarea autonomiei. Psihologic, acest proces implica tranzitia de la
dependenta la autonomie (Erikson — stadiul ,,intimitate vs. izolare” si ,,identitate vs. confuzia de rol”).

Schimbarile educationale

Sistemul universitar a trecut prin transformari profunde, care influenteaza direct experienta studentilor:

De la profesor, la student in centrul procesului. Daca in trecut accentul era pus pe transmiterea
informatiilor de la profesor, astdzi paradigma dominanta este invatarea activa, in care studentul
devine participant activ. Aceastd schimbare solicita abilitdti de autonomie in Invatare, dar si
autodisciplina.

Diversificarea metodelor de predare. Seminarele interactive, proiectele in echipa, studiile de
caz sau laboratoarele practice cer implicare si colaborare. Pentru multi studenti, aceasta
diversitate este benefica, dar pentru altii poate fi o sursa de confuzie si stres, mai ales cand nu
existd inca deprinderi de lucru in echipa.

Volumul informational crescut. Prin digitalizare si accesul la internet, studentii sunt
“bombardati” cu informatii. Din punct de vedere psihologic, acest lucru duce la suprasolicitare
cognitiva (Sweller, teoria sarcinii cognitive).

Competitia academica. Bursele, locurile la master, oportunitétile de cercetare si internship-urile
sporesc competitia intre studenti. Desi competitia poate stimula motivatia, ea poate si creste
nivelul de stres si rivalitate in detrimentul colaborarii.

Schimbarile tehnologice

Un element definitoriu al contextului actual este digitalizarea accelerata. Studentii de azi sunt ,,nativi
digitali”, iar acest fapt modeleaza profund modul lor de invétare si relationare.

Acces la resurse nelimitate. Platformele educationale online, bibliotecile digitale si MOOC-urile
(Massive Open Online Courses) oferd acces la cunoastere globala. Avantajul este democratizarea
educatiei; provocarea este filtrarea si selectia informatiilor relevante.

Retelele sociale. Platformele digitale faciliteazd comunicarea si conectarea, dar pot accentua
anxietatea sociald prin comparatii permanente (,,fear of missing out”, FOMO). Din perspectiva
psihologica, utilizarea excesiva poate afecta stima de sine si concentrarea.

Distrageri si multitasking. Studentii raporteaza dificultdti in mentinerea atentiei la cursuri din
cauza stimulilor digitali (mesaje, notificari). Cercetarile aratd ca multitasking-ul digital reduce
performanta si creste nivelul de oboseala cognitiva.

Inegalitati digitale. Nu toti studentii au acelasi acces la tehnologie performantd sau conexiune
stabild, ceea ce poate amplifica sentimentul de inechitate.

Impactul mediului universitar competitiv

Universitatea nu mai este doar un spatiu de Invatare, ci si un teren de competitie si afirmare personala.
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o Presiunea rezultatelor academice. Notele, bursele si oportunitatile de cercetare devin criterii de
diferentiere. Psihologic, aceasta poate genera anxietate de evaluare si fricd de esec.

o Concurenta pentru resurse. Locurile in camine, mobilitatile internationale sau internship-urile
sunt limitate, ceea ce sporeste tensiunea dintre colegi. Din perspectiva teoriei identitatii sociale,
acest lucru poate fragmenta grupurile si crea competitii distructive.

e Orientarea spre cariera timpurie. Multi studenti resimt presiunea de a-si alege rapid o directie
profesionald. Conform lui Arnett (Emerging Adulthood), aceasta perioada ar trebui sa fie una de
explorare. Daca presiunea apare prea devreme, poate duce la confuzie de rol si stres existential.

Concluzii

Tranzitia de la liceu la facultate nu Inseamna doar o schimbare de institutie, ci un proces complex de
dezvoltare personald si profesionald. Introducerea acestui ghid a evidentiat nevoile studentilor de anul I:
dificultati in organizarea timpului, neintelegerea noilor structuri academice, dorul de casa, integrarea
sociala si gestionarea responsabilitatilor multiple. Toate acestea reprezintd provocdri firesti, dar care,
netratate la timp, pot duce la demotivare, izolare sau chiar abandon universitar.

Analiza contextului actual a aratat cd aceste provocari sunt amplificate de transformarile sociale,
educationale si tehnologice ale ultimilor ani. Digitalizarea, competitia academica, presiunea performantei
si diversitatea tot mai mare a comunitatilor studentesti creeaza un mediu universitar bogat in oportunititi,
dar si solicitant din punct de vedere psihologic.

In acest cadru, ghidul nu este doar o resursa informativa, ci un instrument practic si necesar. El raspunde
unei duble mize:

o sustinerea studentilor in procesul de adaptare si dezvoltare personald;

o sprijinirea cadrelor didactice si a consilierilor in activititile de integrare si orientare, prin
metode, tehnici si fise aplicabile direct.

Prin imbinarea fundamentelelor teoretice cu aplicatii concrete, ghidul ofera o bazd solidd pentru
cultivarea rezilientei, a motivatiei si a spiritului de echipa. Intr-un mediu universitar marcat de schimbiri
rapide si competitie intensa, el devine un sprijin pentru construirea unei culturi academice incluzive,
colaborative si orientate spre succesul pe termen lung al fiecarui student.
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II. Fundamente teoretice esentiale

Capitolul al doilea ofera baza conceptuala si psihologica a intregului ghid, explicand de ce si
cum pot fi sustinuti studentii in procesul de adaptare la viata universitara. Aceastd sectiune
integreazd patru directii majore, psihologia tinerilor, neurodiversitatea, consilierea educationald si
comunicarea empaticd. Aceste dimensiuni impreuna formeaza o perspectiva unitara asupra formadrii si
sustinerii studentilor din generatiile actuale. Prin abordarea acestor teme, capitolul evidentiaza legdtura
dintre procesele psihologice si strategiile pedagogice folosite de cadrele didactice.

Intelegerea mecanismelor de conectare si adaptare (subcapitolul 2.1) ajuti profesorii si
recunoasca vulnerabilitatile emotionale si sociale ale studentilor din primul an si sa le transforme in
oportunitati de invatare. Subcapitolul 2.2 extinde analiza prin introducerea conceptului de
neurodiversitate, oferind un cadru incluziv pentru sprijinirea studentilor neurodivergenti si pentru
valorificarea diferentelor cognitive ca resursa educationala. In continuare, subcapitolul 2.3 propune o
perspectiva moderna asupra consilierii educationale integrate cu elemente de coaching, explicand
cum pot fi combinate cele doua abordari pentru a stimula autonomia, reflectia si dezvoltarea personala a
studentilor. In final, subcapitolul 2.4 subliniazi rolul comunicirii empatice si autentice ca instrument
esential pentru construirea relatiilor educationale bazate pe incredere, respect si sigurantd
psihologica.

Impreuna, aceste subcapitole demonstreaza ci sprijinirea studentilor nu este doar o chestiune de
tehnici sau metode, ci o misiune complexa, interdisciplinara, care Imbina psihologia, pedagogia si
comunicarea. Fundamentele teoretice ofera astfel busola conceptualda a ghidului, orientand cadrele
didactice spre o practica reflexivd, empaticd si incluziva, capabild sd raspunda provocarilor educatiei
universitare contemporane.

2.1 Psihologia tinerilor — mecanisme de conectare, adaptare, sustinere psiho-emotionala in
perioada de tranzitie

Introducere: provocarile psihologice ale tranzitiei universitare

Tranzitia de la liceu la universitate reprezintd una dintre cele mai sensibile etape din dezvoltarea
tinerilor. Ea aduce cu sine nu doar schimbari academice, ci si transformari profunde in plan personal,
emotional si social. Cercetdrile recente aratd cd, in primul an, multi studenti experimenteaza niveluri
ridicate de stres, anxietate si depresie, acestea avand un impact direct asupra performantei academice si
adaptarii lor (Duffy et al., 2020). Situatia a fost accentuata in contextul pandemiei, cand studentii au
raportat o crestere semnificativd a simptomelor emotionale negative si a sentimentului de izolare
(Fruehwirth et al., 2021). Aceste vulnerabilitati justifica importanta unor mecanisme solide de conectare,
adaptare si sustinere psiho-emotionala, atat la nivel individual, cét si institutional.

Generatia actuald, cunoscuta adesea ca Generatia Z, este definita de accesul permanent la
tehnologie, conectivitate digitala si o sensibilitate crescuta la probleme sociale si de mediu. Daca
generatiile anterioare (Millennials sau Baby Boomers) puneau accent pe stabilitate, respectiv pe munca
si adaptare graduald la schimbarile sociale, actuala generatie traieste intr-un context al incertitudinii,
accelerat de schimbdrile tehnologice si de evenimente globale precum pandemia COVID-19 (Fruehwirth
etal., 2021).

Aceasta diferenta intergenerationald este esentiald pentru profesori, deoarece arata cd modul de
functionare al tinerilor de azi nu poate fi interpretat prin reperele de odinioard. Generatia Z valorizeaza
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apartenenta, autonomia, sprijinul colegial si sinatatea mintala, iar lipsa acestor resurse poate
conduce la anxietate, depresie si performanta academica scazutd (Zhang et al., 2024).

In acest context, modul in care tinerii triiesc experienta universitara nu mai poate fi redus doar la
prezenta fizicd sau la rezultate academice. Este necesar sa intelegem engagement-ul — implicarea
studentilor in invitare — ca un construct multidimensional, care include dimensiuni emotionale, sociale,
cognitive si comportamentale (Christenson et al., 2012). Pentru studentii din Generatia Z, aceste
dimensiuni sunt influentate de particularitati psihologice precum: anxietatea, presiunea performantei si
nevoia de apartenenta, dar si de contextul educational si social in care invata (Bailey & Baker, 2022). De
aceea, cercetdrile recente au subliniat nevoia de reconfigurare a modelelor clasice de engagement, astfel
incat acestea sd raspunda realitatilor cognitive si emotionale ale studentilor de astazi, inclusiv ale celor
neurodivergenti. Pentru a intelege mai bine aceste mecanisme de conectare si adaptare, este util sa privim
diferentele dintre generatii. Fiecare cohortd de tineri a fost modelatd de contextul istoric, cultural si
tehnologic in care a crescut, ceea ce explica diversitatea valorilor, asteptarilor si vulnerabilitétilor lor
(Tivenge, 2017; McCrindle & Fell, 2020). Astfel, analiza particularitatilor generationale ofera un cadru
de interpretare a modului in care studentii de azi — aflati in cea mai mare parte in Generatia Z — abordeaza
studiile universitare, relatiile sociale si elementele emotionale.

Tabelul urmétor sintetizeaza aceste particularitati, evidentiind diferentele majore dintre generatiile
studentilor actuali si cele anterioare.

Tabel 1. Particularitati emotional-social-cognitive

GENERATIE

PARTICULARITATI
EMOTIONALE

PARTICULARITATI
COGNITIVE

PARTICULARITATI
SOCIALE

Baby Boomers
(n =1946-1964)

Stabilitate emotionala,
autocontrol

Gandire logica,
experientd practica

Orientare spre
comunitate, loialitate
fata de institutii

Generatia X
(n =1965-1980)

Echilibru emotional,
scepticism

Adaptabilitate,
autonomie cognitiva

Individualism,
echilibru munca—viata

Millennials (Y)
(n=1981-1996)

Sensibilitate crescuta,
cautarea sensului

Multitasking, gandire
rapida

Colaborare, valorizarea
diversitatii

Generatia Z
(n=1997-2012)

Fragilitate emotionala,
anxietate crescuta

Dependenta de
tehnologie, Invatare
rapidd dar fragmentatd

Conectivitate digitala,
activism online,
incluziune

Generatia Alpha
(n=2013-2025)

Emotii influentate de
medii digitale,
autonomie timpurie

Expunere timpurie la
Al, gandire vizuala si
interactiva

Socializare digitala,
influentata de realitatea
augmentata

Sursa: adaptare dupa Bailey & Baker, 2022

Daca Tabelul 1 a evidentiat importanta reconceptualizarii engagement-ului plecind de la
elemente specifice generatiilor, 7abelul 2 completeazd aceasta analiza prin perspectiva generationald.
Intelegerea diferentelor dintre Generatia Z, Generatia Alpha si Generatia Beta este esentiald, deoarece
aceste caracteristici influenteaza direct modul in care tinerii de azi se raporteaza la invatare, la relatiile
sociale si la propriul echilibru emotional.

Astfel, Generatia Z — studentii actuali — se concentreaza pe performanta academica si angajabilitate, ceea
ce poate amplifica anxietatea de performanta si presiunea sociald. Generatia Alpha, aflata la inceput de
drum, pune accent pe colaborare si invatare continud, dar este mai expusa riscului de anxietate sociala si
vulnerabilitate la feedback negativ. In fine, proiectiile pentru Generatia Beta aratid o orientare spre
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autonomie, spirit antreprenorial si adaptare la volatilitatea socio-economicd, ceea ce presupune
dezvoltarea rezilientei psihologice si a unor mecanisme puternice de gestionare a incertitudinii.

Prin urmare, corelarea dintre engagement (implicare) si particularitatile generationale ofera un cadru
complex de interpretare psiho-sociald, care explica de ce strategiile de sustinere psiho-emotionala trebuie

sa fie adaptate atat la nivel individual, cat si la nivel institutional.

Tabel 2. Diferente legate de orientarea in viati

GENERATIA Z GENERATIA ALPHA | GENERATIA BETA
LI LI LN 2 (n =1997-2012) (n = 2013-2025) (n =2026-2039)
Rezultate e - .. .
il Angajabilitate Adaptabilitate Spirit antreprenorial
Focus scolar Rezultate la examene Abilitati de invatare Abilitati de viata
Marketing Peers.(Inﬂuenga Ipﬂuencers. Inteligenta artificiala
colegilor) (influenceri) ’

. 9 Participative Collaborative .
Stil de munca (e i) (el Co-creators (co-creatori)
Lider ideal Coordonator Empowerer (cel care da Enlargey Ecgl care extinde

putere) oportunitati)
Pliti Credit card (card Digital (plati digitale) - | Virtual (plati virtuale)
’ Bancar & telefon) prin diferite platforme (Crypot &Token)
. Touchscreen (ecrane Voice-recognition Gesture control (control
Tehnologie . - . .
tactile) (recunoastere vocald) prin gesturi)
Tendinte de Adaptat la cerinte Adaptat la persoana Predictive (predlg‘,ue
consum ’ comportamentald)
Surse de Professional credentials | Social validation Peer influence (influenta
informare (experti, diplome) (validare sociald) grupului de egali)
Context de Changlng ert Frequent disruption Continuous volatility
. (tendinte R o .
business C (schimbari frecvente) (volatilitate continud)
schimbatoare)

Sursa: adaptare dupa McCrindle & Fell, 2020
A) MECANISME DE CONECTARE

Relatiile interpersonale si apartenenta

Atunci cand studentii simt cad fac parte dintr-o comunitate academica deschisa si suportiva, ei
manifestd mai multa incredere, rezilientd si curaj de a-si exprima ideile. Relatiile interpersonale bazate
pe respect si empatie sporesc cooperarea si reduc competitia distructiva, transformand procesul
educational Intr-o experientd de crestere comuna. Apartenenta autenticad devine astfel un catalizator al
motivatiei intrinseci si al dezvoltarii identitatii universitare. Sentimentul de apartenenta nu se construieste
spontan, ci se cultivd printr-un climat de sigurantd psihologica, in care studentii pot exprima liber
intrebari, greseli sau nesigurante, fard teama de a fi judecati. In acest cadru, invitarea devine un proces
social, nu doar individual, iar relatiile dintre colegi si profesori capata valoare formativa. Cercetarile
arata ca apartenenta autenticd reduce stresul academic, previne abandonul si stimuleaza
perseverenta in fata provocarilor (Allen et al., 2024).

De asemenea, apartenenta se reflectd in modul in care studentii atribuie sens experientei
universitare: nu doar ca o succesiune de cursuri si evaludri, ci ca o etapa de formare personald si
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profesionald. Cand studentii se simt recunoscuti si implicati, angajamentul lor cognitiv si emotional
creste vizibil. Intr-o comunitate universitara incluziva, diversitatea devine o resursa, iar colaborarea intre
colegi — un instrument de dezvoltare.

Rolul cadrelor didactice este esential in facilitarea acestui proces. Prin gesturi simple — adresarea
pe nume, feedback personalizat, deschidere la dialog si recunoasterea efortului — profesorii pot
transforma sala de curs intr-un spatiu al conectarii autentice. Apartenenta nu se rezuma la integrarea
intr-un grup, ci presupune a te simti valorizat pentru cine esti si pentru ceea ce aduci comunittii.
In acest sens, relatiile educationale devin un teren fertil pentru formarea identititii academice, a
motivatiei profunde si a sentimentului de sens in parcursul universitar.

INVATARE

DEZVOLTARE

MENTINERE

Figura 1. Relatia dintre sentimentul de conectare si succesul academic

Mentorat si sprijin natural

Relatiile de mentorat reduc stresul psihologic si sprijind ajustarea studentilor, in special a celor
proveniti din grupuri vulnerabile. Studentii care beneficiazd de mentori naturali sau formali raporteaza
mai putine simptome de distres si 0 mai bund integrare academicd (Hurd et al, 2016). In plus,

mentoratul oferda modele de rol si sprijin emotional, consolideazia sentimentul de apartenenta si
faciliteaza accesul la resurse academice si sociale esentiale pentru succesul universitar.

Relatiile de mentorat functioneaza ca mecanisme de conectare intre studenti, profesori si comunitatea
universitara, stimuland schimbul autentic de experienta si invatare. Prin interactiuni regulate si incredere
reciprocd, mentorii ajutd studentii sd-si dezvolte competente de comunicare, autonomie si autoreglare
emotionala.

Sprijinul natural — provenit din relatiile cotidiene, non-formale — completeazd mentoratul formal,
creand o retea de sigurantd si sprijin emotional in jurul studentului. Astfel, universitatea devine nu doar
un spatiu de invatare, ci si unul de apartenentd, unde conexiunile autentice contribuie la bunastare, sens
si rezilientd academica.

18



Beneficiile mentoratului
in mediul univeristar

Aduce o diferenta Beneficiaza de opinii
pozitiva in viata cuiva si sfaturi de incredere
Oportunitatea de a invata din viziunea si

invata de la mentee experienta altcuiva

Modeleaza Castiga incredere
urmatorul mare prin sprijin
lider

Oportunitatea de a

Oportunitatea de a
Mentor Mentee crea conexiuni/

crea conexiuni /

retele retele
Asigurd implicarea Isi dezvolta abilitati
constanta a studentilor academice si profesionale

Figura 2. Beneficiile mentoratului in mediul universitar

Sprijinul intre egali (peer support)

Programele de sprijin intre colegi precum mentoratul si altele asemena, implementate in
universitati, s-au dovedit eficiente in reducerea stresului si a stigmatului legat de sandtatea mintala.
Acestea cresc accesul la servicii de suport si creeaza contexte de invatare colaborativa (Suresh et al.,
2021). Mai mult, beneficiile nu sunt doar pentru cei care primesc sprijin, ci si pentru cei care il ofera,
consolidand stima de sine si abilitatile socio-emotionale (Richard et al., 2022).

Functii ale suportului intre egali
-peer support-

Dezvolta si mentine
motivatia si
responsabilitatea

Contribuie la Sprijina si
scaderea S, stimuleaza
sentimentului rezilienta in fata
de singuratate dificultatilor

/ Contribuie la
Contribuie la dezvoltarea

dezvoltarea capacitatii de a
capacitatii de a primi intelege mai bine

feedbacksidea propria

. "~ N Consolideaza L A
actionain consecinta conditie/situatie

incredereain
sine

Figura 3. Functii ale suportului intre egali -peer support-
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B) MECANISME DE ADAPTARE

Functiile executive si autoreglarea

Functiile executive, care gestioneaza atentia, emotiile si comportamentul, sunt procese complexe
ce Tmbind dimensiuni sociale, cognitive si emotionale. Ele se maturizeaza abia la finalul adolescentei. La
inceputul facultdtii, studentii trebuie sa 1si organizeze singuri timpul si obiectivele, iar dificultétile de
functionare executivd — precum planificarea, atentia sau initierea sarcinilor — pot afecta adaptarea si
intensifica problemele emotionale (Wijbenga & Kleefman, 2024). Deficitele de autoreglare cognitiva sunt

asociate cu performante academice mai slabe si cu dificultati de integrare universitara (Zhang et al.,
2024).

concentrare
si control capacitatea de a da curs
provocirilor, in sens
pozitiv, de a-si testa

Abilitati necesare limitele
pentru o buna
adaptare la viata
universitara

gandirea critica

intelegerea

comunicare perspectivei celorlalti

motivatia intrinseca  capacitatea de a face
de ainvata conexiuni

Figura 4. Cele sapte abilititi pentru o bunda adaptare

Claritatea structurilor si rolurilor academice

Claritatea structurilor si rolurilor academice este esentiala pentru adaptarea studentilor la mediul
universitar. Confuzia privind diferentele dintre curs, seminar si laborator genereazad anxietate si sarcina
cognitiva suplimentara (Dost et al., 2023). Cadrele didactice pot sprijini tranzitia prin expunerea
explicita a obiectivelor fiecarei activitati, prin prezentarea etapizata a cerintelor si prin oferirea de

exemple concrete de evaluare.

De asemenea, o comunicare coerentd Intre profesori si studenti contribuie la reducerea
incertitudinii si la consolidarea sentimentului de control asupra procesului de invatare. Atunci cand
studentii inteleg rolul fiecarui tip de activitate, isi pot gestiona mai bine timpul si pot valorifica mai
eficient resursele disponibile. Claritatea asteptarilor didactice nu inseamna simplificare, ci transparentd
si predictibilitate, care sporesc motivatia si implicarea cognitiva. In acest sens, profesorul devine un
facilitator al sensului, ajutdnd studentii sd conecteze cerintele academice cu propriile obiective de
dezvoltare personala si profesionala.

20



CURS

Cereprezinta?
5 Ce solicitari exista? 4
i~ Ceresponsabilitati implica? @

Cereprezinta?
Ce solicitari exista?
- Ce responsabilitati implica?

Ce reprezinta?
Ce solicitari exista?
Ce responsabilitati implica?

Figura 5. Tipuri principale de activititi din munca univeristard

Totodata, un cadru didactic care comunicad regulile si asteptarile de la inceputul semestrului
contribuie la reducerea incertitudinii si la consolidarea increderii. Lipsa acestei claritati poate amplifica
sentimentul de dezorientare, in special la studentii aflati in primul an, care se confruntd simultan cu noi
exigente academice si sociale. Structurarea clara a rolurilor — profesor, mentor, coleg — ajuta la orientarea
rapidd in mediul universitar si la diminuarea sarcinii emotionale generate de ambiguitate. Aceastd
transparentd sprijina, de asemenea, functiile executive — responsabile de planificare, atentie si autoreglare
cognitiva. Atunci cand sarcinile si criteriile sunt bine definite, studentii pot gestiona mai eficient resursele
cognitive si emotionale, ceea ce reduce riscul de epuizare si creste sansele de integrare si performanta
(Wijbenga & Kleefman, 2024, Zhang et al., 2024).

Mai mult, claritatea structurilor faciliteazd dezvoltarea autonomiei academice, oferindu-le
studentilor un cadru stabil in care sa ia decizii informate. Ea creeaza si un sentiment de echitate, Intrucat
toti au acces la aceleasi reguli si criterii de evaluare. In acelasi timp, predictibilitatea procesului
educational diminueazi stresul anticipator legat de evaludri si termene-limita. In final, transparenta
profesorilor contribuie la construirea unui climat de incredere reciproca, in care studentii se simt sprijiniti
si valorizati 1n parcursul lor academic

Sanatatea emotionala si performanta academica

Starea emotionald de la inceputul semestrului prezice performanta ulterioara. Studentii cu
simptome de anxietate si depresie (Tabel 3) prezintd un risc crescut de abandon sau de scddere a
performantei (Chu et al., 2022). De aceea, screeningul si sprijinul timpuriu devin esentiale pentru retentia
studentilor. Cercetarile din China evidentiazd cad sandtatea mintald este un predictor semnificativ al
performantei academice, dar ca studentii mai tineri sunt mai vulnerabili decat cei aflati in anii terminali
(Zhang et al., 2024). Mai mult, o cercetare longitudinald din Japonia arata ca stilurile de viata sandtoase
(exercitiul fizic, alimentatia regulatd, somnul echilibrat) pot reduce impactul negativ al sdnatatii mintale
precare asupra performantei (Chu et al., 2023).
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Tabel 3. Clarificari privind simpomele depresive si anxioase

Simptome de depresie Simptome de anxietate

Tristete persistentd, dispozitie scazuta Neliniste, tensiune constantd

Pierderea interesului si a plicerii pentru activitati | Ingrijorare excesiva, anticiparea pericolelor
Oboseala accentuata, lipsa de energie Agitatie, dificultati de relaxare

Sentiment de inutilitate sau vinovatie excesiva Dificultati de concentrare, ,,mintea goala”
Tulburari de somn (insomnie sau hipersomnie) Probleme de somn legate de ganduri intruzive
Modificari ale apetitului si greutatii Simptome somatice: palpitatii, transpiratii, tremor
Incetinirea gandirii si a miscarilor Hipervigilenta, reactii exagerate la stimuli
Sl?)l;(ri;n I PRI, Iy CESe Teama de pierdere a controlului sau de catastrofe
Dificultati de decizie si concentrare Senzatii fizice: dificultati de respiratie, ameteald

Sursa: adaptare dupa APA, 2013; WHO, 2020

Observatie: Cele doua tulburari pot coexista, iar unele simptome (de ex. problemele de somn sau
dificultatile de concentrare) se pot suprapune

C) MECANISME DE SUSTINERE PSTHO-EMOTIONALA

Teoria autodeterminarii (Self-Determination Theory — SDT)

Potrivit SDT, trei nevoi psihologice fundamentale — autonomia, competenta si relationarea
—sunt esentiale pentru motivatie si bunastare (Ryan & Deci, 2020). Cand aceste nevoi sunt sprijinite
de profesori si consilieri, creste angajamentul academic si scade distresul emotional. O meta-analiza
recentd confirmad ca satisfacerea acestor nevoi are efecte pozitive puternice asupra motivatiei autonome
si performantei (Bureau et al., 2021).

In mediul universitar, aceste trei nevoi reprezintd mecanismele invizibile care determini calitatea
experientei de invatare si profunzimea implicarii emotionale a studentului. Autonomia nu inseamnd
absenta structurii, ci posibilitatea de a alege si de a intelege sensul propriilor actiuni; este fundamentul
responsabilitatii autentice fatd de invatare. Competenta implica recunoasterea progresului, a efortului si
a capacitatii de a depasi dificultati, transformand greseala intr-un spatiu de reflectie, nu de sanctiune.
Relationarea, la randul ei, oferd o bazd emotionala de siguranta, in care studentul se simte vazut, acceptat
si valorizat ca parte a unei comunitdti academice.

Sprijinul psiho-emotional autentic devine astfel o conditie pedagogica fundamentala, nu un
element secundar. El implicd prezentd empaticd, ascultare activa si o disponibilitate reald din partea
cadrelor didactice de a recunoaste vulnerabilitatea umand ca parte fireascd a procesului de formare.
Profesorii si consilierii care cultiva aceastd abordare transforma relatia educationald intr-un spatiu de co-
creatie emotionald, unde studentul poate Tnvata sa se autoregleze, sd-si exprime nevoile si sd integreze
experientele academice intr-un parcurs personal coerent. Prin urmare, universitatea care sustine aceste
dimensiuni devine un ecosistem de dezvoltare holistica, In care cunoasterea, emotia si relatia sunt
integrate intr-o viziune comund asupra cresterii umane. Un astfel de cadru reduce stresul academic,
favorizeaza motivatia intrinsecd si promoveaza rezilienta emotionald si cognitiva — conditii esentiale
pentru o invatare durabila si pentru formarea unei identitati profesionale sandtoase.
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1‘-' 1. Autonomie
f incurajeazi luarea deciziilor
Cere optiuni si solutii
Practica comportamente de sprijin
Creste nivelul de incredere

2. Competenta

NEVOI Ofera oportunitati de crestere
PSIHOLOGICE Furnizeaza feedback constructiv
DE BAZA Recunoaste realizarile

Ofera sprijin si resurse

3. Relationare (Conectare)
Incurajeaza colaborarea
Promoveaza comunicarea deschisa
- > Construieste incredere si respect
Creeaza un sentiment de
apartenenta

Figura 6. Nevoi psiholigice de bazd pentru indeplinirea rolului academic al studentului

Interventii relationale

Mentoratul si peer-support-ul sunt strategii cu efecte dovedite asupra sanatatii emotionale a studentilor
(Hurd et al., 2016, Richard et al., 2022). Programele hibride, care combind mentoratul individual cu
sprijinul de grup, maximizeaza efectele si reduc riscul de izolare.

Incluziunea si echitatea

Studentii din grupuri vulnerabile (ex. prima generatie la facultate, studenti neurodivergenti) prezintd
riscuri mai mari de anxietate si depresie (Fruehwirth et al., 2021). Sprijinul diferentiat, designul
educational incluziv si promovarea diversitatii sunt elemente fundamentale pentru sanatatea emotionald
si retentia acestora.

Sinteza si relevanta pentru ghid

Psihologia tinerilor din primul an de facultate este marcata de o permanenta tensiune intre vulnerabilitate
si potential. Pe de o parte, studentii se confrunta cu incertitudini, presiuni academice si emotionale, iar
pe de altd parte aceastd etapa deschide oportunititi de crestere personald, explorare si afirmare a
identitatii. Conectarea sociald, adaptarea cognitivd si sustinerea emotionald nu trebuie privite ca
dimensiuni separate, ci ca procese profund interdependente.

Astfel, relatiile sociale autentice faciliteaza integrarea si reduc sentimentul de izolare, oferind un cadru
in care studentii isi pot exersa si consolida abilititile cognitive. In acelasi timp, sustinerea psiho-
emotionald — venitd din partea cadrelor didactice, colegilor sau a serviciilor de consiliere — functioneaza
ca un factor de protectie, care intareste atat conectarea, cat si adaptarea la noile cerinte academice.
Aceasta triadd de nevoi interconectate evidentiaza faptul ca succesul in primul an universitar nu depinde
doar de performanta individuala, ci si de calitatea mediului educational si de disponibilitatea resurselor
de sprijin.

23



2.2 Neurodiversitate, neurodivergenta si incluziune — Intelegerea diferentelor individuale pentru
a asigura un sprijin eficient si empatic

De la ,,deficit” la diversitate cognitiva

Conceptul de neurodiversitate s-a dezvoltat in ultimele decenii ca o schimbare de paradigma:
diferentele neurologice nu mai sunt privite exclusiv prin prisma unui deficit medical, ci ca variatii
naturale ale functionirii cognitive umane (Singer, 2017; Clouder et al., 2020). In aceasti viziune,
autismul, ADHD-ul, dislexia sau dispraxia nu definesc ,,boli”, ci modalitati alternative de a procesa
informatia, de a invéta si de a relationa. Pentru mediul universitar, aceasta perspectiva este esentiala,
intrucit cadrele didactice nu mai sunt chemate sa ,,repare” studentii, ci sa inteleaga ca diversitatea
cognitiva este parte fireasca a grupului de invatare si poate aduce resurse unice pentru inovare,
gandire critica si creativitate (Bailey & Baker, 2022/2023; Walters, 2015).

Profesorii de la universitatile tehnice, se confrunta cu generatii de studenti tot mai diverse. Multi
dintre ei nu 1si declara diagnosticul — doar aproximativ 37% dintre studentii autisti isi fac cunoscut
statutul in facultate (Newman et al., 2011, in Gillespie-Lynch et al., 2017), ceea ce inseamna ca diferentele
cognitive sunt prezente chiar dacad nu sunt vizibile. De asemena, in acest context exista cateva aspecte ce
meritd clarificate pentru a le utiliza si integra in practicd intr-o manierd adecvatd si orientatd spre

diversitate.
sARENS

Ce este neurodiversitatea?
Neurodiversitatea inseamna ca fiecare creier este unic! Este conceptul conform
caruia diferentele dintre modurile in care functioneaza creierele oamenilor
reprezintd o variatie naturala.

& &

Ce inseamna neurodivergent?
Neurodivergent este un termen folosit pentru a descrie o persoana. O persoana
poate fi neurodivergenta (abreviat ,,ND”) daca modul in care 1i functioneaza
creierul diferd de ceea ce este considerat ,norma” in societate. Persoanele
neurodivergente pot fi, de exemplu, autiste, pot avea ADHD, dislexie etc.

Neurotipic este termenul opus lui neurodivergent. O persoand este considerati
neurotipica (abreviat ,,NT”) daca modul in care ii functioneaza creierul este , tipic”
conform normelor sociale

@

Figura 7. Clarificdri conceptuale privind neurodiversitatea

Tipuri de neurodivergente si caracteristicile educationale

Neurodiversitatea cuprinde o varietate de profiluri cognitive care se manifestd prin moduri diferite
de percepere, procesare si interactiune cu lumea. In mediul universitar, aceste diferente nu trebuie privite
ca deficite, ci ca expresii firesti ale diversitatii umane, care vin atat cu provocari, cit si cu resurse
valoroase. De exemplu, studentii din spectrul autist se remarca prin gandire logica si sistematicd, precum
si prin atentie deosebitd la detalii, Tnsd pot intdmpina dificultdti in adaptarea sociala si gestionarea
schimbarilor (Bolourian et al., 2018). La randul lor, studentii cu ADHD aduc energie, spontaneitate si
creativitate in activitatile academice, dar pot avea dificultiti in organizarea timpului si respectarea
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termenelor (McKenney et al., 2024). Dislexia, desi influenteaza citirea si scrierea, este frecvent asociata
cu gandirea vizuald si rezolvarea creativa a problemelor. Cercetdrile indicd o prevalentd de 5-10% in
populatia generala si aproximativ 2% in randul medicilor rezidenti din Marea Britanie (Kinsella et al.,
2017).

In mod similar, dispraxia si discalculia afecteaza coordonarea motorie si respectiv procesarea numerelor,
dar nu limiteaza capacitatea de a genera idei complexe sau inovatoare. Pe langa aceste profiluri, exista si
alte forme de neurodivergentd — precum sindromul Tourette, disgrafia, hiperlexia sau tulburarile de
invatare non-verbald — care adaugd noi dimensiuni modului in care studentii interactioneaza cu sarcinile
academice si cu mediul social (Burke, 2020). In tabelul de mai jos, trecem in revisti sub forma de
clasificari principalele tipuri de neurodivergenta punand in lumina dificultatile specifice si punctele forte
respectiv resursele care pot fi utilizate in activitatile cu studentii neruodivergenti.

Tabel 4. Clasificiarea tipologiilor de neruodivergenti si implicatiile educationale

Tip de neurodivergenta Dificultati asociate Puncte forte / Resurse

Autism (spectru autist) Adaptare sociald, gestionarea Logica, atentie la detalii, interes
schimbarii, supraincarcare profund pentru domenii
senzoriala specifice

ADHD Organizarea timpului, Energie, creativitate,
mentinerea atentiei, respectarea | spontaneitate
termenelor

Dislexia Citire si scriere, ortografie Gandire vizuala, rezolvare

creativa de probleme

Dispraxia Coordonare motorie fina si Dezvoltarea ideilor complexe,
grosiera creativitate

Discalculia Intelegerea si utilizarea Talente artistice, verbale sau
conceptelor numerice sociale

Sindromul Tourette Ticuri motorii/vocale, Inteligenta ridicata, gandire
stigmatizare sociala rapida

Disgrafia Lizibilitatea scrisului, coerenta | Gandire bogata si verbala
exprimarii scrise

Hiperlexia Intelegerea sensului social al Citire precoce, memorie vizuala
limbajului

Sursa: adaptare dupa (Bolourian et al., 2018; McKenney et al., 2024, Kinsella et al., 2017, Burke, 2020)).

Date statistice si impact asupra studentilor

La nivel global, intre 10—15% din populatie prezinta o forma de neurodivergenta (Burke, 2020).
In mediul universitar, proportia este in crestere datorit accesului extins la educatie si recunoasterii legale
a drepturilor studentilor cu dizabilitati (Accardo et al., 2024). Totusi, majoritatea nu solicitd adaptari
formale, fie din teama de stigmatizare, fie din dorinta de a fi perceputi ca ,,studenti obisnuiti” (Salvatore
etal., 2024).

Consecintele pot fi serioase. Studiile aratd ca studentii cu trasaturi autiste raporteaza niveluri mai
ridicate de anxietate si depresie, corelate cu gradul de satisfactie in relatiile sociale (McKenney et al.,
2024). In plus, strategiile de camuflare sociald — efortul constient de a ,,parea normal” — sunt comune si
consumd multd energie psihica, ducind la epuizare si scaderea stimei de sine (Hull et al., 2017).
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Pedagogii incluzive: cadre si experiente

In literatura de specialitate se disting cateva directii majore care pot ghida profesorii:

1.

Universal Design for Learning (UDL) — propune diversificarea metodelor de predare si evaluare
(vizual, auditiv, scris, interactiv) pentru a raspunde diferitelor stiluri cognitive (Clouder et al.,
2020; Accardo et al., 2024). La universitatile tehnice, acest lucru poate insemna materiale vizuale
pentru cursuri tehnice, evaluari alternative (proiecte practice, prezentari) si flexibilitate in ritmul
de lucru.

Pedagogia compasiunii — pune accent pe empatie si pe recunoasterea valorii personale a fiecarui
student. O relatie bazatd pe Incredere si sprijin reduce stresul psihologic si creste integrarea
academica (Hamilton & Petty, 2023).

Critical ASD Pedagogy — contesta stereotipurile conform cérora studentii autisti ar fi ,,asociali”
si valorizeaza formele alternative de gandire si scriere. Walters (2015) arata ca vocile studentilor
trebuie integrate n construirea curriculumului.

Perspectivele social-relationale — recunosc ca dificultatile nu sunt doar ,,in student”, ci apar din
interactiunea dintre particularitatile cognitive si un mediu rigid. De exemplu, lucrul in echipa in

cursurile STEM poate fi o resursd, dar si o barierd dacd normele nu sunt adaptate (Salvatore et
al., 2024).

Camuflaj si identitate — profesorii trebuie sa inteleagad ca multi studenti neurodivergenti dezvolta
strategii de supravietuire prin ascunderea trasaturilor. Aceste comportamente nu indicd adaptare
reala, ci pot masca o suferinta psihica (Hull et al., 2017).

Experientele studentesti confirma ca succesul apare atunci cand profesorii creeazad spatii sigure, relatii

eqge v

Politici institutionale si recomandari pentru universitatile tehnice

La nivel institutional, literatura indicd mai multe practici eficiente:

Centre de neurodiversitate si cultura a incluziunii — universitati din SUA si UK au creat centre
care oferd suport personalizat, mentorat si activitati de socializare (Accardo et al., 2024).

Programe de mentorat si tranzitie — relatiile de mentorat sprijind integrarea, cresc auto-
eficacitatea si reduc anxietatea (Gillespie-Lynch et al., 2017).

Formarea cadrelor didactice — profesorii trebuie pregatiti sa recunoasca diferentele cognitive si
sd le valorizeze. Studiile aratd cd multi se simt nepregititi in sprijinirea studentilor
neurodivergenti (Goodwin et al., 2024, in Salvatore et al., 2024).

Politici de evaluare flexibila — acomodarile standard, precum timp suplimentar la examene, nu
sunt suficiente; este nevoie de evaluari variate si personalizate (McDermott & Mosley, 2025).

Promovarea sanatatii mintale — acces facil la servicii de consiliere si prevenirea izoldrii sociale,
mai ales in primul an de studiu (McKenney et al., 2024).

Concluzii

Neurodiversitatea nu este o problema de rezolvat, ci o resursa de inteles si integrat. Pentru profesorii
de la universitatile tehnice, acest subcapitol oferd un cadru prin care pot privi studentii neurodivergenti
ca pe parteneri in procesul educational. Adaptarea pedagogica, formarea continua si deschiderea catre
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diferente nu doar sprijind integrarea studentilor vulnerabili, ci contribuie la o culturd academica mai
inovatoare si mai echitabila.

2.3 Consilierea educationala cu sprijinul elementelor de coaching

Abordari moderne pentru ghidarea personalizata si orientarea in cariera

In ultimele doua decenii, universititile s-au confruntat cu presiuni crescute pentru a sprijini atat
succesul academic, cit si integrarea profesionala a studentilor. In acest context, consilierea educationala
prin coaching s-a conturat ca o metodd complementara consilierii traditionale, menita sa ofere sprijin
personalizat, centrat pe resursele studentului si orientat spre dezvoltarea competentelor necesare tranzitiei
educatie-munca (Robinson, 2015).

Ceea ce literatura de specialitate numeste coaching universitar deriva din modele consacrate in
mediul organizational si de business, dar este adaptat nevoilor specifice din invatamantul superior, avand
ca obiective cresterea retentiei, dezvoltarea competentelor de angajabilitate si sustinerea starii de bine a
studentilor (Bradley et al., 2024). In timp ce consilierea sau tutoriatul se concentreaza pe rezolvarea unor
probleme specifice ori pe ghidaj academic, coaching-ul propune o relatie de parteneriat egal, in care
accentul cade pe intrebari, reflectie si stabilirea de obiective realiste (Meldrum, 2021). Prin natura sa
flexibila, coaching-ul ca model central de consilere educationald se dovedeste relevant pentru o gama
larga de nevoi: de la cresterea performantelor academice pana la orientarea profesionala si dezvoltarea
personala.

Modele si metodologii de indrumare

Literatura aratd ca in mediul universitar european, si nu numai, sunt utilizate multiple forme de
coaching. (Villa,2024) descrie coaching-ul educational, respectiv consilierea educationald, ca o
alternativa la tutoriatul clasic, punand accent pe autonomie, gandire critica si prevenirea abandonului
scolar. (Alghamdi si colegii sai, 2020) evidentiaza trecerea de la ,,a invata/ a preda” la ,,a antrena” in
cadrul unui curs tehnic, subliniind cd acest tip de abordare muta atentia de la acumularea de note la
dobandirea unor abilitati transferabile, precum comunicarea si lucrul in echipa.

O dimensiune inovatoare este reprezentata de coachingul de grup. (Meldrum, 2021) propune un
model de ,,group career coaching” fundamentat pe pedagogia critica, menit sd contracareze inegalitatile
sociale si sd stimuleze empowerment-ul colectiv. Aceastd abordare demonstreaza ca relatia de coaching
nu trebuie limitata la interventii individuale, ci poate deveni un catalizator al schimbarii sociale. In plus,
conceptul de ,,career coaching across the curriculum” (Slomp & Bernes, 2012) subliniaza ca elemente de
coaching pot fi integrate direct in disciplinele universitare, crescand relevanta si aplicabilitatea lor pentru
studenti.

In Romania, desi termenul de coaching este relativ nou in mediul universitar, exista o traditie
solida a consilierii educationale, care prin natura ei flexibild si deschisa poate integra organic elemente
de coaching. Ambele abordari Tmpartasesc o viziune centratd pe dezvoltarea potentialului uman si pe
sprijinirea autoreflectiei, nu doar pe transmiterea de informatii.

Consilierul educational, asemenea coach-ului, Incurajeaza autonomia studentului, clarificarea
scopurilor personale si explorarea resurselor interne. Astfel, consilierea educationald devine un cadru
adaptativ, capabil sa preia instrumente de coaching — precum ascultarea activa, intrebdrile socratice sau
analiza orientata spre solutii — pentru a facilita procese de transformare personald si profesionala.
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In acest sens, cele doua abordari nu se exclud, ci se completeaza oferind impreuna o perspectiva
integrativd asupra sprijinului universitar. Aceastd convergentd sprijind dezvoltarea unei culturi
academice bazate pe reflectie, responsabilitate si invatare colaborativa.

CONSILIERE
UNIVERISTARA

CONSILIERE CONSILIERE DE
INDIVIDUALA GRUP

INTERVENTIE INTERVENTIE INTERVENTIE
NON-DIRECTIVA DIRECTIVA COLABORATIVA

Figura 8. Modalitati de coaching adaptabile in consilierea educationala

Pentru a clarifica diferentele dintre diversele tipuri de coaching ce pot fi adaptate in indrumarea
si consilierea educationala a studentilor, este utila o prezentare comparativa a caracteristicilor lor. Tabelul
5 sintetizeaza principalele trasaturi, avantaje si provocari ale coaching-ului directiv, non-directiv,
colaborativ, individual si de grup, oferind un instrument practic cadrelor didactice pentru a intelege si
alege elemenetele pe care le considera valorosase pentru construirea sesiunilor de consiliere respectiv
indrumare educationala.

Tabel 5. Prezentare comparativi a modelelor si tipurilor de coaching ce pot fi transferate in
consilierea si indrumarea educationala

. Caracteristici . <
Model/Tip . . Avantaje Provocari
principale
Rapiditate in obtinerea
. o Coachul oferd indicatii | rezultatelor; eficient in | Poate limita autonomia
Coaching directiv ) .. ’ o ..
- NPT si solutii clare, bazate situatii concrete (ex. studentului si
Consiliere directiva ’ o . C
pe experienta sa. pregatire pentru explorarea personala
examen).
Coaching non-directiv Coachul adreseaza Dezvolta gandirea Necesita timp mai
Consiliere non- intrebari si faciliteaza criticd, autonomia si indelungat; eficienta
directiva reflectia, fara a oferi autoeficacitatea depinde de implicarea
solutii directe. studentului. activa a studentului.
Relatia coach—student Creste Necesita abilitati
Coaching colaborativ este una de parteneriat responsabilitatea avansate de
Consiliere egal, planurile si comuna si implicarea; comunicare si
colaborativa obiectivele se stabilesc stimuleaza dialogul negociere din partea
impreuna. deschis. ambelor parti.
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Model/Tip

Caracteristici
principale

Avantaje

Provocari

Coaching individual
Consiliere individuala

Relatie unu-la-unu,
focalizatd pe nevoile si
obiectivele personale

Sprijin personalizat,
adaptat ritmului si
stilului cognitiv

Consuma multe resurse
(timp, personal
specializat) si este
dificil de scalat pentru

Coaching de grup
Consiliere de grup

ale studentului. individual. . .
grupuri mari.
Mai multi studenti Stimuleaza Risc de ,,invizibilitate”
lucreaza Impreuna cu colaborarea, pentru unii studenti;

un coach; accent pe
experiente comune si
invatare colectiva.

sentimentul de
apartenenta si
schimbul de experiente

necesita gestionare
atentd a dinamicii de

grup.

Sursa: adaptare dupa (Villa et al., 2024, Meldrum, 2021).

Consiliere universitara pentru succes academic si retentie

Numeroase studii indica impactul coaching-ului asupra retentiei universitare si a performantelor
academice. (Robinson 2015) a aratat ca institutiile care implementeazd programe de academic/success
coaching raporteaza cresteri semnificative ale persistentei studentilor si ale rezultatelor la invatatura.
Analiza sa asupra a peste 160 de programe din SUA evidentiaza faptul ca, desi modelele sunt variate,
rolul central al coaching-ului raimane acela de a crea conexiuni semnificative cu studentii si de a-i sprijini
sd depaseasca momentele critice din parcursul lor universitar.

Coaching-ul universitar si consilierea educationala moderna se bazeaza pe principiul ca
fiecare student detine deja resursele necesare pentru succes, insid are nevoie de un cadru sigur,
empatic si structurat pentru a le activa. In acest context, rolul consilierului sau coach-ului nu este
acela de a oferi solutii, ci de a ghida procesul de reflectie si de auto-descoperire. Prin stabilirea de
obiective clare, realiste si personalizate, studentul invatd sa-si gestioneze timpul, sa prioritizeze sarcinile
si sd 1si dezvolte rezilienta in fata provocarilor academice. Totodata, relatia de consiliere contribuie la
dezvoltarea sentimentului de apartenentd si la crearea unei culturi a sprijinului reciproc in mediul
universitar. Universitatile care integreaza coaching-ul in serviciile lor de suport studentesc raporteaza nu
doar o crestere a retentiei, ci s1 0 imbunatatire a motivatiei intrinseci si a satisfactiei fatd de experienta
universitara. Consilierea devine, astfel, o punte intre performanta si bunastare, un instrument strategic
care transforma procesul educational intr-un parcurs de autonomie, sens si implinire personali. In esent,
coaching-ul si consilierea universitara nu mai sunt privite doar ca interventii de sprijin, ci ca procese
transformatoare, care cultivd gandirea reflexiva, responsabilitatea personald si invatarea autonoma. Ele
pregatesc studentii nu doar pentru a ,,ramane” in universitate, ci pentru a inflori in cadrul ei, dezvoltand
competente esentiale pentru viatd si carierd. Astfel, succesul academic devine parte integrantd a unui
proces mai amplu de crestere umana si profesionala.

Cercetarile longitudinale confirma aceste rezultate. (Huffiman si colaboratorii, 2025) au sintetizat
un deceniu de cercetari privind coaching-ul de viata aplicat studentilor, evidentiind cresterea Increderii
de sine, a motivatiei intrinseci si a satisfactiei academice. Impactul este deosebit de pronuntat in randul
studentilor din grupuri vulnerabile, pentru care coaching-ul poate functiona ca factor de protectie
impotriva abandonului si al stresului psihologic.
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Consiliere educationala

Conexiuni & Sprijin personalizat

Retentie, Reducerea stresului &
Performanta academica

Figura 9. De la consiliere universitard la performantd academica

Coaching ca schimbare culturala in universitati

Un exemplu remarcabil de integrare institutionald a coaching-ului este modelul de ,,Integrated
Success Coaching” implementat la University of Kentucky (Bradley et al., 2024). Acest model reuneste
coachingul academic, de carierd, financiar si de wellness Intr-un cadru holistic, pregatind atat studentii,
cat si profesorii si liderii studenti pentru a utiliza competente de coaching 1n activitatea lor. Rezultatele
au aratat imbunatatiri ale ratei de retentie si ale mediei academice la studentii aflati in risc, dar si
consolidarea unei ,,culturi a coaching-ului” la nivel institutional. (Frigerio si Rix, 2021) argumenteaza
ca, coaching-ul si consilierea in cariera nu trebuie vazute ca domenii separate, ci ca practici convergente.
Integrarea celor doua aduce beneficii prin crearea unui limbaj comun si prin sprijinirea studentilor atat
in plan profesional, cat si personal.

Perspective critice si abordari pedagogice inovatoare

Coachingul universitar nu este lipsit de provocari. Literatura semnaleaza lipsa unei standardizari
in ceea ce priveste competentele necesare pentru practicanti si diferentierea de alte roluri institutionale
(Frigerio & Rix, 2021). In plus, exista riscul ca anumite modele de coaching sa reproduci inegalititile
sociale daca nu sunt ancorate intr-o perspectiva critica (Meldrum, 2021). Totusi, abordarile recente pun
accent pe justitia sociala, incluziune si dezvoltarea holistica a studentilor. Prin coaching si consiliere
educationald, studentii nu sunt doar pregatiti pentru a obtine un loc de munca, ci sunt Incurajati sa devina
agenti activi ai propriei dezvoltari si sa valorifice resursele personale in contexte diverse (Huffinan et al., 2025).

Concluzii

Coaching-ul universitar reprezinta o practica emergentd, dar din ce in ce mai bine fundamentata, care
raspunde nevoilor complexe ale studentilor contemporani. Dovezile empirice aratd ca acesta sprijind
retentia, succesul academic, dezvoltarea competentelor de angajabilitate si adaptarea la piata muncii.
Modelele prezentate — de la coaching individual, la cel de grup si pana la integrarea curriculard —
contureaza un peisaj educational in care coachingul nu este doar un serviciu aditional, ci un pilon central
al unei pedagogii moderne si incluzive. Implementarea unor programe de coaching academic si de cariera
ar putea contribui la cresterea performantelor studentilor, la reducerea riscului de abandon si la
consolidarea angajabilitétii absolventilor. Mai mult, cultivarea unei culturi institutionale a coaching-ului
ar sprijini profesorii 1n rolul lor de mentori reflexivi si ar promova o comunitate academica centrata pe
invatare si dezvoltare continua.
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2.4 Comunicare eficienta si empatici. Rolul emotiilor in comunicare, ascultarea activa si
exprimarea autentica

Comunicarea — fundament pentru relatiile educationale

Comunicarea reprezinti fundamentul oricirei relatii educationale si profesionale. In mediul
universitar, ea nu este doar un mijloc de transmitere a informatiei, ci si o punte intre cadrele didactice si
studenti, intre cunoastere si dezvoltare personald. Comunicarea eficientd si empaticd permite construirea
unui climat de incredere, colaborare si siguranta psihologica, indispensabil pentru invatare si formarea
competentelor transversale. In lipsa acestui climat, procesul educational risca si se reduca la o simpla
transmitere de informatii, lipsitd de profunzime si relevantd pentru dezvoltarea tinerilor (Jitaru, 2020).
In acest context, trei dimensiuni devin esentiale pentru cadrul didactic din universitati tehnice): (1) rolul
emotiilor in comunicare, (2) practicarea ascultarii active si (3) cultivarea exprimarii autentice.
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Figura 10. Efectele comunicarii empatice in mediul educational

Rolul emotiilor in comunicare

Emotiile reprezintad un limbaj universal care transcende barierele culturale, fiind Tnnascute si recunoscute
de toti oamenii. Cercetarile lui Paul Ekman au aratat ca expresiile faciale pentru emotiile fundamentale
— fericire, tristete, frica, surpriza, dezgust si furie — sunt universale si pot fi recunoscute in orice cultura,
inclusiv in comunitati izolate (Ekman, 2003/2021). Acest lucru confirmd ca emotiile sunt integrate in
insdsi structura comunicarii umane. Totusi, desi emotiile sunt universale, modul in care ele sunt
exprimate si reglate este influentat de norme sociale si culturale. (Ekman ,2003/2021) introduce conceptul
de ,reguli de afisare” (,display rules”), adicd mecanisme culturale prin care indivizii isi ajusteazd
expresiile emotionale n functie de context. Spre exemplu, un student poate masca frustrarea la un
examen, dar aceasta emotie va fi prezenta si va influenta tonul vocii sau limbajul nonverbal.

In completare, roata emotiilor elaborata de Plutchik (1980) oferd o schema vizuala a intensitatii si
combinatiilor emotionale. Ea aratd ca emotiile nu sunt categorii fixe, ci pot varia ca intensitate (de la
iritare la furie si apoi la furie intensd) si se pot combina pentru a genera emotii complexe (de exemplu,
anticiparea combinata cu bucuria duce la optimism). Acest model este util cadrelor didactice pentru a
intelege mai bine nuantele emotionale ale studentilor si pentru a evita interpretarile simpliste.
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Sursa: https://ro.m.wikipedia.org/wiki/Fi%C8%99%ier:Roata_emo%C8%9Biilor lui Plutchik.png

in mediul educational, emotiile joaci un rol dublu: ele influenteazi procesele cognitive (atentia,
memoria, motivatia) si mediaza relatiile interpersonale. Validarea emotionald a studentilor —
recunoasterea si acceptarea trairilor lor — devine astfel o componenta cruciala a comunicarii empatice
(Gora & Bordei, 2018).

Ascultarea activa

Ascultarea activa este consideratd una dintre cele mai puternice abilitdti de comunicare, fiind
definita ca participarea constienta si empatica la procesul de ascultare, care presupune decodificarea
completa a mesajului transmis, observarea semnalelor nonverbale si oferirea unui feedback clar si
empatic (Rogers & Farson, 1987/2007). Rogers si Farson au demonstrat ca ascultarea activa nu este doar
o tehnica, ci o atitudine bazata pe respectul pentru interlocutor. Ea produce schimbari semnificative la
nivelul persoanei ascultate: reduce defensivitatea, favorizeaza deschiderea si creste maturitatea
emotionald. Totodata, ascultarea activa transforma si ascultitorul, crescandu-i capacitatea de empatie si
de autoreflectie (Rogers & Farson, 1987/2007).
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Studiile recente confirma aceste beneficii. In educatie, ascultarea activa a profesorilor fatd de
parinti sau studenti consolideaza relatiile de incredere si sprijind performanta scolard (Chatzinikola,
2021). In mediul universitar, (Newton, 2024) arati cd ascultarea activii practicati de citre cadrele
didactice si consilierii educationali stimuleaza implicarea studentilor, in special 1n interactiunile unu-
la-unu, unde acestia capata curaj sa isi exprime nevoile si dificultitile. Mai mult, cercetarile in domeniul
muncii sociale umaniste evidentiaza faptul ca ascultarea activa este o formd de operationalizare a
empatiei, facilitdnd rezolvarea conflictelor si mentinerea relatiilor interpersonale (Rodat, 2020). Tustonja
si colab. (2024) confirma ca ascultarea activa, prin parafrazare, intrebari deschise si feedback nonverbal,
creeazd un climat de Incredere si respect, indispensabil in profesiile de ajutor. Exprimarea autentica
presupune congruenta dintre ganduri, emotii si comportamente. In comunicarea educationala,
autenticitatea profesorului transmite nu doar informatie, ci si model de integritate si transparenta. Jitaru
(2020) subliniazd cd exprimarea autentica este baza comunicdrii asertive, care combind claritatea
mesajului cu respectul pentru interlocutor.
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Figura 12. Elemente cheie pentru practicarea ascultdrii active

Comunicarea empatica, descrisa de Covey (citat in Gora & Bordei, 2018), implica regula de a
»intelege inainte de a fi inteles”. Ea presupune suspendarea temporard a propriei perspective pentru a
patrunde in universul emotional si cognitiv al celuilalt. Profesorii care valideaza emotiile studentilor si
le oglindesc trairile (,,observ ca acest proiect ti-a produs frustrare si oboseald”) nu doar ca transmit
empatie, dar creeaza si conditii pentru reglarea emotionala si implicarea activa a studentilor.

Cercetdrile organizationale arata ca ascultarea empatica este un indicator al leadershipului eficient
si al culturilor organizationale sdnatoase. Organizatiile si liderii care practicd ascultarea empatica,
construiesc medii bazate pe incredere, sprijin si colaborare (Parks, 2015).
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Aplicabilitate in context universitar

Pentru cadrele didactice, aplicarea principiilor comunicarii eficiente si empatice se poate traduce in
cateva strategii concrete:

1. Validarea emotiilor studentilor — recunoasterea si numirea emotiilor observabile (,,inteleg ca
acest examen ti-a produs anxietate’) poate reduce nivelul de stres si creste motivatia.

2. Crearea unui climat de ascultare activa — profesorul asculta fara a intrerupe, reflectd mesajele
esentiale si oferd feedback empatic.

3. Exprimarea autentica si congruenta — evitarea comunicarii pur formale; studentii raspund mai
bine cand simt ca profesorul este prezent si sincer.

4. Utilizarea limbajului nonverbal — contactul vizual, tonul vocii, expresiile faciale si postura
contribuie semnificativ la perceptia de empatie si intelegere (Ekman, 2003/2021).

5. Promovarea alfabetizarii emotionale — folosirea rotii emotiilor (Plutchik, 1980) ca instrument
didactic pentru a sprijini studentii sa isi identifice si s isi exprime emotiile.

Concluzii

Comunicarea eficientd si empatica nu este o exagerare, ci o necesitate in mediul universitar contemporan.
Rolul emotiilor, ascultarea activa si exprimarea autenticd formeaza un triptic care sustine incluziunea,
motivatia si succesul academic. Pentru cadrele didactice, integrarea acestor principii in activitatea
cotidiana fnseamna mai mult decat transmiterea de informatii: inseamnd a forma oameni competenti,
echilibrati emotional si capabili sd colaboreze Intr-o societate complexa.

Discutii privind funadamentele teoretice

Fundamentele teoretice prezentate in acest ghid nu reprezinta un simplu exercitiu academic, ci se
nasc dintr-o nevoie reald, identificata in experienta studentilor si in provocarile cu care cadrele didactice
se confruntd in fiecare an universitar. Ele au rolul de a crea o punte intre contextul trait de studenti si
instrumentele pedagogice, psihologice si de consiliere prin care profesorii si consilierii ii pot sprijini.

Legatura dintre capitole. Prima parte, dedicatd psihologiei tinerilor si mecanismelor de
conectare, adaptare si sustinere psiho-emotionala, arata de ce tranzitia la universitate este o perioada de
vulnerabilitate, dar si de oportunitate. Studiile recente confirmad faptul ca anxietatea, depresia si
sentimentul de izolare pot afecta semnificativ performanta academica (Zhang et al., 2024). Totodata,
apartenenta si sprijinul colegial devin factori protectivi fundamentali (4llen et al., 2024; Hurd et al.,
2016). Aceasta baza psihologica explicd de ce sprijinul profesorilor nu poate fi redus doar la
predarea de continut, ci implica si crearea unui climat de incredere si siguranta.

Al doilea capitol, axat pe neurodiversitate si incluziune, completeaza tabloul prin intelegerea
diferentelor cognitive. Nu este suficient sa discutam doar despre studentii ,,tipici”’; universitatea actuald
este un spatiu in care studentii neurodivergenti (autism, ADHD, dislexie etc.) aduc atat provocari, cat si
resurse valoroase (Singer, 2017; Clouder et al., 2020). Literatura aratd ca satisfactia sociala scazuta si
stigmatizarea cresc riscul de anxietate si depresie (McKenney et al., 2023). Prin urmare, o abordare
incluziva nu este un gest optional, ci o conditie pentru retentia si succesul studentilor.

Capitolul dedicat comunicarii eficiente si empatice integreaza aceste douad dimensiuni, punand
accent pe rolul emotiilor, ascultarea activa si exprimarea autenticd. Comunicarea devine liantul care
uneste adaptarea psiho-emotionald si neurodiversitatea. Profesorii care stiu sa valideze emotii, sa
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parafrazeze si sa creeze un cadru sigur contribuie direct la reducerea stresului si la stimularea implicarii
(Bailey & Baker, 2022). In lipsa acestei dimensiuni, chiar si cele mai bine gandite strategii educationale
pot esua.

De ce avem nevoie de o intelegere congruenta? Pentru cd aceste teme nu pot fi privite izolat.
Conectarea sociald sprijind adaptarea cognitiva, iar sustinerea emotionald le potenteaza pe ambele.
Neurodiversitatea ne reaminteste ca fiecare student aduce un profil unic de nevoi si resurse, iar
comunicarea empaticd este instrumentul prin care profesorii transforma diferentele Intr-o sursa de
invatare colectiva. Congruenta acestor capitole garanteaza ca ghidul nu raméne o colectie de teorii
disparate, ci un cadru coerent si practic.

Utilitatea pentru profesori. Prin aceastd fundamentare, profesorii de la universitatile tehnice primesc
repere clare pentru:

o a/intelege realitatile psihologice si sociale ale generatiei Z si Alpha;

e arecunoaste si sprijini studentii neurodivergenti fard stigmatizare;

o afolosi comunicarea empatica pentru a crea un mediu incluziv si motivant;
e apreveni riscurile de abandon si a stimula motivatia intrinsecd a studentilor.

Rolul acestor fundamente. Ele constituie baza pentru partea practicd a ghidului. Exercitiile, tehnicile si
modelele propuse ulterior nu sunt Intdmplatoare, ci deriva direct din aceste fundamente. De exemplu,
tehnicile de mentorat si peer-support isi gasesc justificarea in nevoia de apartenentd si reducerea
distresului emotional (Richard et al., 2022), iar activititile bazate pe reflectie sau intrebari socratice
raspund nevoii de metacognitie si autonomie (Ryan & Deci, 2020, Bureau et al., 2021).

Fundamentele teoretice oferd coerenta si directie intregului ghid. Ele demonstreazd ca sprijinirea
studentilor nu inseamna doar predare eficientd, ci o abordare complexa care imbind psihologia,
incluziunea si comunicarea. Prin aceastd baza solida, partea practicd devine nu doar aplicabila, ci si
justificata stiintific si pedagogic, pregatind profesorii pentru a construi o universitate orientatd spre
succesul holistic al fiecarui student.
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I1I1. De la grup la echipa

Capitolul al treilea marcheaza trecerea de la dimensiunea teoretica la cea practica a ghidului,
oferind un cadru de intelegere a modului in care pot fi concepute si desfasurate activitati eficiente de
grup in mediul universitar. Munca in grup este o forma complexd de invatare care implicd procese
psihologice, sociale si educationale interconectate; de aceea, succesul unei activitati nu depinde doar de
exercitiile propuse, ci de intelegerea dinamicilor de grup, a rolurilor, a relatiilor si a modului in care
acestea influenteaza coeziunea si implicarea studentilor.

In absenta unei astfel de intelegeri, interventiile risca sa devina rigide si formale, fara efecte reale asupra
dezvoltarii academice si personale a participantilor. Aceastd sectiune ofera, astfel, un set de repere
teoretice si aplicative care ajuta profesorii si consilierii sd transforme activitdtile de grup Intr-un proces
de crestere, reflectie si colaborare autentica.

Asadar, subcapitolul 3.1 este dedicat explorarii fenomenelor si dinamicilor de grup, oferind o
privire ampld asupra modului in care grupurile se formeaza, evolueazd si ating performanta. Acesta
prezintd principiile fundamentale ale facilitarii si regulile care sustin functionarea sinatoasa a unui
grup, explicad etapele dezvoltarii colective conform modelului lui Tuckman si analizeaza situatiile in
care apar disfunctionalitati, propunand modalitati de restabilire a echilibrului relational. De asemenea,
sunt introduse perspective utile pentru gestionarea conflictelor prin modelul Thomas—Kilmann, precum
si o descriere a principalelor fenomene care pot influenta coeziunea si eficienta grupului. in ansamblu,
subcapitolul oferd o baza teoretica si practica pentru intelegerea si facilitarea proceselor de grup in mediul
universitar.

Subcapitolul 3.2 este dedicat aplicatiilor practice ale facilitarii grupurilor studentesti, oferind
exemple concrete de activitati, exercitii si secvente de dezvoltare adaptate contextului universitar.
Acesta descrie etapele evolutiei sesiunilor de grup, de la primele intalniri pana la fazele de coeziune si
performantd, evidentiind legdtura dintre procesul de formare a grupului si dinamica invatarii
colaborative. Totodatd, sunt incluse activititi tematice care sprijind conectarea, cooperarea,
adaptarea, creativitatea si lucrul in echipa, aldturi de modele flexibile de interventie ce pot fi
transferate atit in contexte colective, cit si in procese individuale de consiliere sau coaching. in
ansamblu, subcapitolul oferd un cadru practic de implementare a principiilor de facilitare discutate
anterior. Impreund, aceste sectiuni oferd un ghid complet pentru facilitarea grupurilor universitare, de la
teorie la practica si elemente concrete. Capitolul invita cadrele didactice sa abordeze munca de grup nu
ca pe o simpld metoda de predare, ci ca pe un proces viu de formare personala si profesionald, care
consolideaza apartenenta, stimuleaza rezilienta si cultiva o comunitate academica colaborativa, reflexiva
si incluziva.

3.1 Introducere in lucrul cu grupul. Principiile facilitarii si beneficile muncii de grup in raport cu
studentii

Lucrul in grupuri constituie una dintre cele mai importante experiente formative din mediul
universitar. Studentii nu invatd doar cunostinte de specialitate, ci si cum sd colaboreze, sa gestioneze
conflicte, sa ia decizii comune si sa transforme un grup de indivizi intr-o echipa functionala. Profesorii,
in acest context, nu mai joacd doar rolul clasic de transmitatori de informatii, ci devin facilitatori ai
proceselor de grup, arhitecti ai interactiunilor care favorizeaza invatarea colectiva si apartenenta sociala.
Pentru a obtine rezultate eficiente in ghidarea grupurilor de studenti este esential s contruim interventiile
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in jurul unor principii fundamentale deoarece, facilitarea grupurilor presupune mai mult decat simpla
coordonare a unei activitati. Ea implica crearea unui cadru psihologic sigur, bazat pe incredere si respect.
O deosebitd importanta trebuie acordata modalitatii de structurare a interactiunilor, astfel incat fiecare
student sa poata participa activ si sd se simta valorizat.

Intr-un grup universitar functional, procesul de invatare este unul colectiv si interactiv, In care membrii
contribuie Tmpreuna la atingerea obiectivelor. Profesorul, in rolul de facilitator, nu dicteaza solutii, ci
creeaza conditiile pentru colaborare, reflectie si schimb de experienta.

Modelul invatarii prin cooperare identifica cinci elemente esentiale pentru functionarea eficienta
a grupurilor: a) interdependenta pozitiva — succesul fiecarui student este legat de succesul intregului grup;
b) responsabilitate individuald — fiecare membru are o contributie clard si asumatd; c) interactiune
constructivd — schimb de feedback si suport reciproc; d) abilitati sociale — comunicare, ascultare activa,
negociere si reglare emotionald; e) reflectia de grup — analiza comund a modului in care echipa
functioneaza si se dezvolta.

Aceste principii se reflectd si in procesul natural de evolutie al unui grup. Pe masurd ce grupul
progreseaza, participantii trec printr-un ciclu de Invatare colaborativd care implica: colaborare, prin
impartdsirea ideilor si a sarcinilor; gestionarea conflictelor, prin gasirea unor solutii echilibrate; luarea
deciziilor comune, care consolideazd sentimentul de responsabilitate colectivd; si invatarea prin
experientd, in care cunostintele se acumuleaza prin reflectie si schimb de perspective. Acest proces ciclic
stimuleazad gandirea critica, motivatia si autonomia fiecarui membru. (Beck, 2011).
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Figura 13. Procesul de invitare in grup

Succesul unui grup nu depinde doar de structurd si reguli, ci si de sentimentul de apartenenta.
Numeroase studii aratd ca apartenenta sociald are un rol predictor al performantei academice, al
motivatiei si al sdnatatii emotionale a studentilor. De exemplu, Walton si Cohen (2011) au demonstrat ca
o interventie scurtd menita sa normalizeze dificultatile initiale si sa transmita mesajul ,, nu esti singur” a
redus la jumatate decalajul de performantd intre studentii minoritari si colegii lor. Ulterior, Walton si
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Brady (2017) au aratat ca astfel de interventii cresc motivatia, rezilienta si implicarea pe termen lung.
Rezultatele au fost confirmate de Broda si colaboratorii (2018) intr-un studiu amplu, care a aratat ca
studentii implicati In programe de apartenentd si mentalitate de crestere au prezentat rate mai mari de
retentie si performantd academicd. Prin urmare, profesorii pot sprijini grupurile de studenti prin mesaje
clare si explicite care transmit ca dificultatile sunt normale si temporare, prin crearea de contexte
incluzive si prin valorizarea contributiei fiecarui membru. Atunci cand studentii se simt intelesi si inclusi,
procesul de invatare colectiva devine o sursa de energie, siguranta si dezvoltare comuna.

Recomandari practice pentru profesori
Pe baza literaturii analizate, profesorii care faciliteaza grupuri de studenti pot aplica urmatoarele

recomandari:

1. Structurati grupul de la inceput: explicati obiectivele, regulile si rolurile membrilor (Tuckman,
1965; Jones, 2019).

2. Normalizati conflictul: prezentati etapa de ,storming/furtund” (explicata in descrierea
modelului Tukman, prezentata mai jos) ca inevitabila si utila pentru maturizarea echipei.

3. Promovati interdependenta: construiti sarcini in care succesul depinde de colaborare, nu doar
de eforturi individuale (Johnson et al., 1998).

4. Folositi tehnici de reflectie si feedback: inspirate din sectiunile practice ale acestui ghid.

5. Sustineti apartenenta: reamintiti studentilor ca dificultatile sunt comune si trecdtoare, creand un
climat in care fiecare se simte acceptat (Walton & Cohen, 2011; Walton & Brady, 2017).

6. Recunoasteti reusitele la final: celebrarea succeselor si gestionarea separdrii sunt esentiale
pentru consolidarea experientei (Tuckman, 1965).

Dupa ce am inteles principiile functionarii grupurilor studentesti devine esential sd exploram cum putem
folosi aceste dinamici pentru a sprijini activ dezvoltarea tinerilor. Consilierea educationalda de grup
reprezinta o aplicatie practica a principiilor discutate anterior, transformand grupul nu doar intr-un cadru
de lucru, ci intr-un spatiu de invatare, reflectie si sustinere reciproca.

Ea devine astfel o strategie concreta prin care universitatea poate creste angajamentul studentilor, preveni
izolarea si sustine incluziunea tuturor.
Consilierea educationala de grup pentru tranzitia la viata universitara

Studiul lui Malling si colaboratorii (2020) aratd cd tinerii profesionisti au nevoie sd inteleagd
,curriculumul ascuns” — regulile nescrise care ghideaza viata organizationald. Similar, studentii de anul
I se confruntd cu lipsa de claritate in privinta asteptdrilor academice, a modului in care trebuie sa
colaboreze cu profesorii si colegii sau a resurselor disponibile.

Consilierea educationald de grup poate fi folositd pentru a:

e explica asteptarile si regulile informale ale vietii universitare (de exemplu: cum se formeaza
echipele de proiect, cum se cere sprijin, cum se folosesc resursele bibliotecii sau serviciile de
consiliere);

o construi relatii interpersonale Intre studenti prin exercitii de impartasire a experientelor;

o reduce sentimentul de inferioritate resimtit de cei care vin din medii dezavantajate sau din alte
culturi.
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Astfel, grupul devine un spatiu in care dificultitile de Inceput sunt normalizate, iar sentimentul de
apartenenta este consolidat.

Consilierea de grup ca instrument pentru auto-reflectie si implicare

Programele de consiliere educationala de grup au demonstrat cd imbunatatesc auto-reflectia, acceptarea
de sine si a celorlalti, proactivitatea si nivelul de implicare academica (Sutton & Crobach, 2022). in cazul
studentilor de anul I, aceste efecte pot preveni fenomenul de autoizolare si sciderea motivatiei — factori
majori care pot conduce spre abandon universitar.

Beneficii practice pentru studenti:

e Cresterea auto-constientizarii — studentii devin mai atenti la propriile valori, emotii si stiluri de
lucru, ceea ce le permite sa gestioneze mai bine anxietatea legata de examene si integrare;

e Crearea unui spatiu de siguranta — grupul devine un loc unde vulnerabilitatile pot fi explorate
fara judecatd, sprijinind studentii proveniti din medii diferite (inclusiv internationali sau
neurodivergenti) sd nu se simtd marginalizati;

e Cresterea angajamentului academic — participantii raporteazd mai multa energie si entuziasm
pentru activitatile universitare, ceea ce se coreleaza direct cu persistenta in studii;

o Transformarea reflectiei in planuri concrete — studentii isi formuleaza obiective clare si pasi
practici pentru dezvoltare, devenind mai proactivi si orientati spre solutii.

In acest fel, consilierea educationala de grup nu este doar o activitate de sprijin, ci o metoda de invatare
experientiald si aplicata, care 1i ajutad pe studenti sd isi gaseasca locul in comunitatea academica.

REZILIENTA
ADAPTARE LA LOCUL
DE MUNCA
&
Consiliere si
RELAT" indrumare AUTO ANGAJABILITATE PE
REGLARE TERMEN LUNG

educationala

AUTOREFLECTIE

Figura 14. De la indrumarea de grup la adaptare si angajabilitate pe termen lung
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Recomandairi practice pentru implementarea consilierii educationale de grup in universitate

Pentru ca efectele consilierii educationale de grup sa fie maxime in randul studentilor de anul I,
implementarea trebuie sa urmeze cateva principii cheie:

1.

Structura clara a programului — sesiuni cu 8-12 participanti, desfasurate pe parcursul unui
semestru, combinate cu exercitii individuale intre intdlniri (indrumare personald).

Rol activ al facilitatorului — consilierul sau cadrul didactic trebuie sa fie si facilitator, capabil sa
creeze un climat de sigurantd, sa gestioneze dinamica grupului si sd Incurajeze reflectia.

Integrarea experientelor reale — studentii aduc in discutie situatii concrete (ex.: dificultati de
colaborare la un proiect, stres inainte de examene), pe care le analizeaza impreuna, prevenind
izolarea si sentimentul de neputinta.

Accent pe competente transferabile — comunicare, leadership, rezilientd si capacitatea de a
invata din feedback. Aceste abilitati i1 pregitesc nu doar pentru viata academica, ci si pentru
insertia profesionala.

Evaluarea impactului — utilizarea unor instrumente validate, precum chestionarele de auto-
reflectie si implicare (Self-Awareness Outcomes Questionnaire, Engagement Scales), dupa
modelul propus de Sutton & Crobach (2022), pentru a masura progresul si a ajusta interventia.

Modelul Tuckman: dinamica inevitabila a grupurilor

Cel mai cunoscut cadru de analiza a grupurilor este cel al lui Bruce Tuckman (1965), care a descris initial
patru etape ale dezvoltarii: formare, conflict (storming), normare si performanta, la care mai tarziu a
adaugat etapa de incheiere (adjourning). Acest model, desi vechi, ramane extrem de relevant si in prezent
in mediul educational si organizational.

Formarea: studentii sunt nesiguri, cautd claritate si depind de lider. Profesorul trebuie sa ofere
structura, reguli si obiective clare pentru a stimula increderea.

Conflictul (storming): apar diferente de opinii si lupte pentru statut. Este etapa in care conflictele
pot fi distructive, dar daca sunt facilitate corespunzator, duc la maturizarea grupului.

Normarea: grupul dezvolta reguli comune si coeziune, iar membrii accepta diversitatea si incep
sa lucreze colaborativ.

Performanta: echipa devine autonoma, creativd si eficienta. Profesorul trece din rolul de
conducator in cel de mentor, sprijinind procesele deja internalizate de studenti.

Incheierea: recunoasterea rezultatelor si gestionarea separarii sunt esentiale pentru a marca
simbolic reusita echipei.

Aplicarea acestui model in mediul academic arata ca grupurile de studenti parcurg aceste etape in
ritmuri diferite, iar schimbarile de componenta sau de sarcini pot determina o revenire la stadii anterioare.
Profesorul trebuie sa fie constient ca procesul este dinamic, ciclic si dependent de context.
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Figura 15. Dinamica grupurilor

Sursa: adaptare dupa Bruce Tuckman (1965),

Modelul Lencioni: grupurile disfunctionale: cauze, manifestari si dinamici

Desi multe grupuri de studenti ajung sa functioneze eficient, nu toate urmeaza traseul firesc spre coeziune
si performanta. Unele raman blocate in etape incipiente sau dezvoltd dinamici distructive care le
impiedica sa devina echipe productive. In literatura de specialitate, aceste situatii sunt conceptualizate
prin modelul disfunctionalitatilor propus de Patrick Lenconi. Acesta identifica cinci cauze fundamentale
care duc la disfunctionalitati In grupuri: absenta increderii, teama de conflict, lipsa de angajament,
evitarea responsabilitdtii si neglijarea rezultatelor (Lencioni, 2008, 2020, Aggarwal, 2023).

1.

Absenta increderii apare atunci cand membrii nu se simt in siguranta sa fie vulnerabili sau sa isi
exprime limitele. Intr-un grup de studenti, acest lucru se traduce prin lipsa impartasirii de idei,
frica de a gresi sau de a fi judecati.

Teama de conflict mentine o ,,armonie artificiala”. Studentii evitd confruntarile deschise, dar
tensiunile mocnesc si impiedica progresul.

Lipsa de angajament rezulta din decizii neclare sau dintr-o implicare superficiala, ceea ce duce
la sarcini nefinalizate sau facute doar formal.

Evitarea responsabilitatii face ca membrii sd nu se tragd la raspundere unii pe altii, acceptand
comportamente pasive sau contraproductive.

Lipsa focusului fata de rezultate duce la prioritizarea intereselor individuale in detrimentul
obiectivelor comune.
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Figura 16 de mai jos are rolul de a construi o imagnie vizuala a modului in care fenomenele de grup
(partea stangd) impacteaza grupul (partea dreapta)

> SIGURANTA

ABSENTA INCREDERII XEXPRIMARE

e

LPSADEAN.GAJ AENT S0t
PSRDEANGRIANENT ¢ PROGRES

/INTERESE INDIVIDUALE

LIPSA FOCUSULUI FATA
DE REZULTATE XSCOP COMUN

Figura 16. Impactul elementelor disfunctionale asupra procesului de grup

Sursa: adaptare dupa (Lencioni, 2008, 2020, Aggarwal, 2023).

In plus, grupurile disfunctionale tind si dezvolte subgrupuri, tensiuni interpersonale si conflicte
de putere. De multe ori, aceste conflicte nu sunt vizibile la inceput, dar se accentueaza in timp, ceea ce
face ca performanta grupului sa scada progresiv (4ggarwal, 2023). Dinamica este clard: daca problemele
nu sunt adresate rapid, grupul rareori se autoregleaza si devine tot mai putin eficient.

Prin urmare, este esential ca profesorii care lucreaza cu studenti sa recunoasca semnele timpurii
ale disfunctionalitatilor: participare scazuta, sarcini neindeplinite, ticere excesivad in discutii, conflicte
personale nerezolvate sau lipsa de responsabilitate comuna. Interventia timpurie, prin clarificarea
rolurilor, facilitarea dialogului si monitorizarea implicarii, este cruciald pentru a preveni degradarea
grupului.

Astfel, profesorul-facilitator devine un reglator activ al dinamicii de grup, capabil sa restabileasca
echilibrul relational si sa reactiveze cooperarea. O abordare empatica si structuratd poate transforma
tensiunile intr-o ocazie de invatare colectiva, consolidand increderea si coeziunea echipei.
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Tabel 6. Fenomene principale in grupurile disfunctionale

Membrii se protejeaza si
evitd transparenta.

dificultati, nu admit
cand nu inteleg
materia.

DISFUNCTIONALITATE DESCRIERE CUM SE CONSECINTE
MANIFESTA LA
STUDENTI
1. Absenta increderii Lipsa disponibilitatii de a Studentii nu cer Colaborare
fi vulnerabil si de a ajutor, nu superficiala, lipsa
recunoaste limitele. impartasesc de coeziune.

2. Teama de conflict

Evitarea confruntarilor
productive pentru a
mentine o ,,armonie

Discutiile sunt
tacute, doar cativa
studenti vorbesc,

Idei bune raman
nespuse, apar
tensiuni mocnite.

deciziile comune si
raman neimplicati.

doar formal la
intalniri, nu se

artificiald”. ceilalti aproba
formal.
3. Lipsa de angajament Membrii nu 1si asuma Studentii participa Sarcini intarziate,

rezultate slabe,
sentiment de

contributia lor.

care nu isi
indeplinesc
sarcinile.

implica 1n sarcini. inutilitate.
4. Evitarea Refuzul de a trage la Nimeni nu atrage Persistenta
responsabilitatii raspundere colegii pentru | atentia asupra celor | comportamentelor

pasive (,,free-
riding”), frustrare
in grup.

5. Lipsa focusului fata de
rezultate

Membrii pun interesele
personale inaintea celor
comune.

Studentii se
concentreaza pe
note individuale, nu
pe succesul echipei.

Lipsa de sinergie,
rezultate mediocre
in proiecte comune.

6. Lipsa de competenta
functionala (Aggarwal,
2023)

Un membru nu are
cunostintele/abilitatile
necesare pentru sarcina

Studentul participa
la intalniri, dar nu
stie sa contribuie

Creeaza tensiuni,
redistribuire
inechitabila a

grupului. efectiv (ex. lipsd de | muncii, scaderea
competente performantei
tehnice). grupului.

Sursa: Adaptare dupa (Lencioni, 2008, 2020, Aggarwal, 2023).

Desi elementele care genereaza disfunctionalitati in grupuri pot afecta coeziunea si performanta
colectiva, acestea nu trebuie privite exclusiv ca obstacole, ci ca indicatori ai stadiului de dezvoltare al
echipei. In context educational, mai ales in mediul tehnic, unde activitatile de proiect si colaborarea
practica sunt frecvente, recunoasterea timpurie a acestor semnale permite cadrelor didactice si
consilierilor sa intervina strategic.

Printr-o gestionare adecvata si o abordare reflexiva, tensiunile, diferentele de opinie sau lipsa
temporara de implicare pot deveni ocazii de Invatare socio-emotionald, de consolidare a competentelor
de comunicare si de dezvoltare a leadershipului colegial. Interventiile nu vizeazd doar restabilirea
functionalitatii grupului, ci si cultivarea unor comportamente profesionale responsabile, esentiale in
formarea viitorilor specialisti tehnici.
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In acest sens, tabelul de mai jos ofera modalititi concrete de actiune pentru profesori si consilieri,
prezentand pentru fiecare disfunctionalitate in parte scopul interventiei, pasii practici si indicatorii
observabili ai progresului. Aceste directii pot fi adaptate in functie de specificul clasei, de etapa
proiectului sau de maturitatea grupului.

Tabel 7. Actiuni concrete si indicatori ai functionalitatii unui grup

Disfunctionalitate | Scopul Actiuni clare pentru Indicatori de progres
interventiei | profesori/consilieri observabili
1. Absenta Crearea unui | - Initiaza exercitii de - Creste participarea
increderii climat sigur | autocunoastere si impartasire de spontana la discutii.
si deschis in | experiente. - Studentii cer ajutor
echipa - Incurajeaza exprimarea greselilor | reciproc.
ca oportunitati de invatare. - Scade teama de
- Utilizeaza mini-chestionare evaluare negativa.
anonime privind nivelul de confort.
- Modeleaza comportamentul
deschis (,,s1 eu am avut dificultati
cu acest concept”).
2. Teama de Dezvoltarea | - Stabileste reguli pentru dezbateri | - Creste numarul
conflict comunicarii | (,critica vizeaza idei, nu interventiilor autentice.
constructive | persoane”). - Scad conflictele pasiv-
si curajului - Solicita activ opinii diferite: ,,Cine | agresive.
de a dezbate | vede altfel situatia?” - Grupul ia decizii mai
- Mediaza tensiunile prin tehnica clare si mai rapide.
»fapte — impact — nevoie”.
- Roteste rolul de lider/facilitator.
3. Lipsa de Cresterea - Dupa fiecare decizie, cere - Respectarea
angajament implicarii si | reformularea concreta (,,Cum termenelor
claritatii in ramane exact?”). intermediare.
sarcini - Stabileste mini-deadline-uri si - Participare activa la
verificari intermediare. intalniri.
- Fiecare student isi asuma public o | - Scade nivelul de
sarcind in scris. confuzie privind
- Analizeaza progresul la inceputul | rolurile.
fiecdrei intalniri.
4. Evitarea Crearea unei | - Clarifica ponderile evaluarii - Feedback mai onest
responsabilitatii culturi a (individuala + de echipa). intre membri.
responsabili- | - Introduce feedback 360° (fiecare | - Scade numarul de
tatii reciproce | evalueaza contributia colegilor). sarcini neterminate.
- Incurajeaza confruntarea - Se observa o
respectuoasa a comportamentelor responsabilizare
pasive. reciproca.
- Intervine ferm cand un student nu
isi respecta sarcina.
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Disfunctionalitate | Scopul Actiuni clare pentru Indicatori de progres
interventiei | profesori/consilieri observabili
5. Lipsa focusului | Reorientarea | - Cere ca echipa sa defineasca - Obiective comune clar
fatd de rezultate grupului spre | indicatori de succes (,,Proiectul e definite.
obiective bun daca...”). - Creste coeziunea si
comune - Afiseaza progresul echipelor intr- | mandria de echipa.
un tabel vizibil. - Rezultate mai
- Organizeaza discutii despre uniforme Intre membri.
importanta rezultatului comun.
- Realizeaza reflectii finale de
echipa (,,Ce am Invatat din
colaborare?”).
6. Lipsa de Echilibrarea | - Identifica lacunele prin diagnostic | - Creste increderea
competenta contributiilor | initial de competente. membrilor mai
functionala prin - Creeaza perechi de mentorat intre | sensibili.
(Aggarwal, 2023) dezvoltare colegi (peer learning). - Scade dezechilibrul de
diferentiata - Ofera micro-traininguri pe munca in echipa.
competente deficitare. - Performanta globala
- Redefineste sarcinile in functie de | se stabilizeaza.
punctele forte.

Recomandari generale pentru cadre didactice si consilieri pentru a gestiona elementele
disfunctionale

v Implementati ,,contractul de
comunicare).

Organizati sesiuni scurte de reflectie dupa fiecare etapd (ce a mers bine / ce se poate ajusta).
Monitorizati dinamicile relationale (cine domind, cine tace, cine e marginalizat).

Folositi feedback constructiv imediat, nu doar la finalul proiectului.

Incurajati autoevaluarea si coevaluarea — dezvolta responsabilitatea si echitatea in munc.

echipd” la inceputul proiectelor (roluri, norme, canale de

AN

Modele de abordare a conflictelor in grupurile de studenti

Am parcurs pana acum elementele esentiale pentru intelegerea grupurilor studentesti si am vazut
ce le face sa functioneze sau, dimpotriva, sa devina disfunctionale. Am discutat si despre importanta
consilierii de grup ca modalitate de integrare, crestere a sentimentului de apartenenta si reducere a riscului
de abandon universitar. Mai departe, este important sa recunoastem ca, in toate aceste procese, conflictul
poate apdrea in mod firesc. Nu trebuie privit doar ca o problema, ci ca o resursa: daca il intelegem si 1l
gestionam constructiv, conflictul poate deveni o oportunitate de clarificare, coeziune si progres in cadrul
grupurilor studentesti.

De ce apar conflictele si ce valoare pot avea (in mod realist)?

Conflictele sunt inevitabile in orice echipa si nu sunt, prin definitie, ,,rele”. Diferentele de idei,
valori, stiluri de lucru sau asteptari pot genera conflict functional (care stimuleaza clarificarea,
creativitatea si performanta) sau conflict disfunctional (care erodeaza comunicarea, coeziunea si
calitatea rezultatelor) (Nunkoo & Sungkur, 2021). In practica universitara, conflictele tind sa apara cand:
comunicarea este precard, rolurile sunt ambigue, presiunea timpului creste (deadline-uri), resursele sunt
limitate, iar coordonarea in echipd este slabd—factorii clasici care duc la tensiuni si scaderea

46



performantei (Nunkoo & Sungkur, 2021). In cazul unei gestiondri constructive, conflictul poate aduce
valoare: in loc sa fie suprimat, conflictul orientat pe sarcind poate deveni combustibil pentru inovatie si
colaborare, cu conditia sa existe un cadru de siguranta, discutii deschise si leadership care transforma
divergentele in invatare comuna (Badriyah et al., 2024).

Ce conflicte apar intre studenti si cum le recunoastem rapid?
Tipuri uzuale in echipele studentesti (adaptat dupa literatura de echipe):

e Conflict de sarcina (,.,task) — diferente de idei/abordari privind continutul tehnic sau politica de
lucru; poate fi benefic daca e moderat si bine facilitat.

o Conflict de proces — neintelegeri despre cum se lucreaza: cine face ce, cand, cu ce standarde;
frecvent in proiectele cu roluri neclare.

o Conflict relational — tensiuni personale, stiluri si valori care se ciocnesc; acesta este cel mai
daunator daca nu e abordat prompt (Nunkoo & Sungkur, 2021).

Semnale timpurii: mesaje ignorate sau raspunsuri intarziate, ,,taceri lungi” in intalniri, subgrupuri
care se consultd separat, refuzul feedback-ului, disputarea micro-deciziilor (ex. ordine, repartitii),
reprosuri despre calitatea muncii, evitarea intalnirilor, ,,free riding”. Lasate nerezolvate, duc la calitate
scazutd, depasiri de termen, stres si relatii deteriorate (Nunkoo & Sungkur, 2021)

Modelul Learn — Practice — Reflect pentru gestionarea conflictelor

Un model de formare aplicat in educatia universitard (curs de sisteme/dezvoltare) a crescut
semnificativ Increderea studentilor 1n a gestiona conflicte: 65% au raportat crestere majora referindu-se
la capacitatea lor de a se raporta la conflict ca la o forma de clarificare intre indivizi; cele mai folosite
strategii au fost identificarea cauzei, ascultarea activa si explicarea specifica si obiectiva a problemei
(Aggrawal & Magana, 2024).

e LEARN - explicam conceptul ca un mediu fara conflict nu e neaparat sandtos; diferentiem
tipurile si normalizdm dezacordul constructiv.

e PRACTICE - simuldm conversatii dificile (ex.: coleg care rateaza deadline-uri/nu
comunicd/livreaza calitate slabd) si exersam stiluri/strategii de management al conflictului.

e REFLECT - analizdm ce a mers, ce nu, ce stil am folosit, cum aplicim in proiectul real
(Aggrawal & Magana, 2024).

Mini-protocol de conversatie (pentru profesori & studenti) — practicat in interventia
universitara:

1. Intelege problema: clarificd rdddcina (ex.: sarcini neclare vs. dificultiti personale) si asculti
activ.

2. Comunica eficient: foloseste mesaje ,,eu” (,,Ma Ingrijoreaza... cand...”) si fii specific/obiectiv
(,,Trei livrabile au venit cu 24h intarziere”).

3. Cautd teren comun: reaminteste obiectivul comun (nota echipei, predarea la timp), propune mai
multe optiuni.

4. Abordare colaborativd: implica toti membrii in decizie; compromisul este acceptabil daca
pastreaza standardele.

5. Abordeaza rapid: nu lasa sa ,,mocneascd”’; cere mediere daca e bloca;.
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6. Reflectd & Invata: ce mentinem, ce schimbdm pentru sprintul urmator (Aggrawal & Magana,
2024).

Stiluri de gestionare a conflictului (Thomas—Kilmann) — cind si cum

Stilurile clasice de gestionare a conflictului (Figura 17) — colaborare, compromis, acomodare,
evitare, competitie — se aleg situational, In functie de nivelul de asertivitate si de cooperare cerute de
context (Thomas & Kilmann, 1974, Nunkoo & Sungkur, 2021; Aggrawal & Magana, 2024).

e Colaborarea (cand miza este mare pentru toti; ex.: arhitectura solutiei) — facilitez
brainstorming, criterii comune, decizie argumentata.

e Compromisul (timp putin; mize moderate) — solutie ,,destul de buna” temporar, cu revizuire
planificata.

e Acomodarea (miza mica pentru mine, mare pentru celdlalt) — ,,cedez” detalii fara a sacrifica
rezultatul calitatii globale.

o [Evitarea (tensiune ridicatd, informatie insuficientd) — ,pauzd” scurtd, urmatd de reluare
planificata.

o Competitia (standard ne-negociabil: etica, plagiat, sigurantd) — setez limite ferme si consecinte.

Un lider de echipa sau profesor eficient navigheaza intre stiluri fara a ramane blocat intr-unul singur
(Thomas & Kilmann, 1974, Nunkoo & Sungkur, 2021).

7 N\

Competitiv
copul este sa castigi

Colaborativ
Scopul este sa gasesti o
solutie de tip win-win

/ (castig-castig).

Compromis
Scopul este sa gasesti
o cale de mijloc.

)

ORIENTARE SPRE SINE

Evitant Acomodant
Scopul este sa amani. Scopul este si cedezi.

N

FF N
A

ORIENTARE SPRE ALTII

Figura 17. Stiluri de gestionare a conflictelor

Sursa: adaptare dupd (Thomas & Kilmann, 1974).
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Ce poate face profesorul-facilitator ? —preventiv si in timpul conflictului -
Preventiv (setarea terenului):

o Stabiliti acorduri de echipa la Inceput (roluri, canale de comunicare, timpi de raspuns, standarde
de calitate, procedura cand cineva intarzie).

e Faceti check-in scurt la fiecare intalnire (stare, blocaje, ajutor necesar) — reduce escaladarea
Htacuta”,

o Incurajati divergenta controlati la sarcinile de proiectare (spatiu pentru idei concurente, apoi
convergenta pe criterii).

Cand conflictul apare:

1. Delimitati tipul (sarcinad/proces/relatie) si impactul (calitate, termen, moral).

Rulati mini-protocolul LEARN-PRACTICE-REFLECT cu echipa; dacd e blocaj, apelati la

mediere (cadru didactic/mentor).

Documentati decizia (ce s-a stabilit, cine face ce, pand cand), setati revizuire la 7-10 zile.

4. Protejati relatiile: critica pe comportamente observabile, nu pe trasaturi; inchideti conversatia cu
plan clar (Aggrawal & Magana, 2024; Nunkoo & Sungkur, 2021).

(98]

Leadership care transforma tensiunea in progres

Leadershipul transformational creeaza climatul in care conflictul este tratat ca oportunitate de invatare:
vizibilitate a scopului comun, sigurantd psihologicd, dialog deschis, feedback pozitiv, valorizarea
diferentelor. Rezultatul: colaborare mai puternica si inovatie mai frecventd (Badriyah et al., 2024).

Recomandari-cheie pentru profesori:

e Modelati curiozitatea (,,Ce nu vedem inca?”) si respectul in dezacord.

o Facilitati discutii transparente pe cauze (nu pe vinovati).

o Intariti comportamentele constructive (ascultare, claritate, asumare) si setati asteptari pentru cele
neconstructive (Badriyah et al., 2024).

Trusa scurta de interventie (pentru profesori)

o [Intrebirile-cheie in 10 minute: ,,Care e problema exacta?”, ,,Ce dovezi avem?”, ,,Ce optiuni
avem acum?”, ,,Ce decizie luam azi?”, ,,Cine face ce pand miercuri?”.

e Micro-script: ,,Va aud pe amandoi. Ceea ce vad este [fapt concret]. Ne leaga obiectivul [X].
Haideti sa listam 2-3 optiuni si sa alegem una pe care o testam o saptamand, revenim cu date.”

e Indicatori de progres: raspunsuri in timp util, clarificari fara repros, livrabile la standard,
reducerea ,,sedintelor paralele”.

Transformarea provocarilor in arta facilitarii grupurilor — 12 situatii critice si cum pot fi ele
depasite

Chiar daca ne planificam atent sedintele de grup, structuram obiective clare si pregatim
activitatile cu grija, realitatea aratd ca dinamica grupurilor aduce mereu surprize. Intr-un cadru de invatare
sau coaching de grup cu studenti, pot apdrea situatii neasteptate: tensiuni, rezistente, momente de
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pasivitate sau chiar crize emotionale. Aceste fenomene nu sunt semne de esec, ci expresii firesti ale
diversitdtii umane si ale proceselor relationale profunde care se activeaza intr-un grup. Fiecare student
aduce cu sine o istorie personald, un set de valori, asteptari si vulnerabilitdti. Atunci cand aceste realitéti
interioare se intdlnesc intr-un spatiu comun, se creeazd nu doar contexte de invétare, ci si provocari ce
scot la lumind diferentele, nevoile si resursele fiecdruia. De aceea, este important ca facilitatorul sa fie
pregatit nu doar pentru desfasurarea ,,planului” prestabilit, ci si pentru gestionarea acestor momente de
imprevizibilitate.

Flexibilitatea, atentia la dinamica de grup si capacitatea de a transforma dificultatile in
oportunitati devin abilitdti esentiale. Uneori, chiar situatiile tensionate sau aparent blocante ofera cel mai
fertil teren pentru dezvoltarea personala, maturizarea relationala si consolidarea coeziunii de grup.

Tabelul de mai jos sintetizeaza 12 dintre cele mai frecvente situatii critice care pot aparea in
grupurile de studenti, impreuna cu recomandari practice de tip ,,Ce sa faci” si ,,Ce sa eviti”. Aceste
repere nu sunt retete rigide, ci ghiduri orientative, care sprijina facilitatorul in a gési echilibrul intre
structura si spontaneitate, Intre claritate si deschidere, intre fermitate si empatie.

In final, ceea ce da valoare unui proces de coaching de grup nu este evitarea provocarilor, ci
capacitatea de a le Intdmpina cu luciditate si curaj. Tocmai aceste momente, aparent dificile, pot deveni
surse autentice de invatare, de autocunoastere si de consolidare a spiritului de comunitate.

Tabel 8. Transformarea provocarilor in oportunitati

Nr. Situatia Ce sa faci (To Do) Ce sa eviti (Not To Do)
1 Competitie si Deschide vulnerabil tema, Nu lasa comparatiile neadresate, nu
comparatie intre normalizeaza comparatia, incuraja ierarhii implicite.
participanti creeaza spatii de apreciere

autentica.
Fii autentic, clarifica rolul
trainerului, stimuleaza
autonomia participantilor.

2 Dependenta de
trainer (idealizare
/ devalorizare)

Nu intra in rol de salvator, nu evita
tensiunile, nu rigidiza autoritatea.

lucru personal

siguranta, lasa ritmul propriu
participantului.

3 Excludere si Observa si adreseaza bland Nu forta unitatea, nu ignora tacerea sau
formarea de excluderea, creeaza interactiuni izolarea, nu ridiculiza subgrupurile.
subgrupuri rotative.
4 Liniste sau Valideaza tacerea, foloseste Nu interpreta imediat ticerea ca
pasivitate metode nonverbale, creeaza dezinteres, nu forta vorbitul.
spatii de reflectie.
5 Rezistenta la Normalizeaza rezistenta, oferda Nu eticheta, nu forta expunerea, nu

interpreta sarcasmul ca lipsa de
respect.

violentd, creeaza dialog real.

6 Expresie Ramai calm, sustine grupul, Nu intrerupe emotia (decat daca e
emotionala valideazd emotia, foloseste pericol), nu rationaliza in criza, nu
intensa sau criza ancorare corporala. 1zola persoana.
7 Conflict intre Faciliteaza exprimarea nevoilor, | Nu lua partea nimanui, nu moraliza, nu
participanti foloseste comunicare non- ignora tensiunile.
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8 Competitie si Deschide vulnerabil tema, Nu lasa comparatiile neadresate, nu
comparatie intre normalizeazd comparatia, incuraja ierarhii implicite.
participanti creeaza spatii de apreciere
autentica.
9 Oboseald sau Observa oboseala, ajusteaza Nu forta programul, nu confunda
burnout de ritmul, introdu pauze si reflectii | oboseala cu lipsa de interes, nu ignora
training corporale. semnalele.
10 Conflicte cu Asculta nevoile reale, clarifica | Nu lua personal opozitia, nu rdspunde
autoritatea rolul autoritatii, creeaza reguli | cu rigiditate, nu minimaliza conflictul.
comune.
11 Grup Fii autentic, valideaza experienta Nu incerca sa demonstrezi excesiv
experimentat vs. | grupului, construieste autoritate | competenta, nu ignora evaludrile, nu te
trainer tanar prin relatie. retrage defensiv.
12 Observator / Explica rolul observatorului, Nu ignora observatorul, nu intra in
organizator extern normalizeaza prezenta lui, ,mod de spectacol”, nu ascunde
incurajeaza transparenta. emotiile grupului.

Concluzii si integrare

Privind 1n ansamblu, cele trei teme analizate — dinamica grupurilor si factorii lor de functionare,
potentialul consilierii de grup prin elemente de coaching de grup si modul in care conflictele pot fi
intelese si gestionate — oferd un tablou complet al realitatilor psihosociale cu care se confrunta studentii
si cadrele didactice in mediul universitar. Aceste concepte nu reprezinta simple cunostinte teoretice, ci
un cadru de lucru care aratd ca dezvoltarea academica este inseparabild de procesele relationale si
emotionale. Intelegerea etapelor prin care trece un grup arati ci performanta nu apare spontan, ci este
rezultatul unei constructii graduale, fragile si relansabile Tn permanentd. Coaching-ul de grup aduce
aceasta constructie intr-o zond intentionald, unde apartenenta, reflectia si sprijinul reciproc devin
instrumente pedagogice. Conflictul, inevitabil, functioneaza ca un test de maturitate a grupului si ca un
catalizator pentru claritate si coeziune atunci cand este abordat cu responsabilitate. Prin unirea acestor
trei dimensiuni, profesorul-facilitator dobandeste nu doar metode de interventie, ci si o perspectiva
reflexiva asupra rolului sau: arhitect al spatiului relational, ghid al proceselor de invétare si mediator al
tensiunilor inerente. Astfel, cadrul universitar capatd competenta de a transforma diversitatea cognitiva
si emotionald a studentilor intr-o resursa colectiva, nu intr-un obstacol.

Aceasta intelegere deschide drumul cétre partea aplicativa a ghidului. Cele zece sesiuni de grup
care urmeaza nu mai apar ca exercitii disparate, ci ca un parcurs coerent si fundamentat, in care fiecare
activitate este sustinutd de un rationament teoretic solid si de o viziune practica orientata spre integrare,
apartenenta si dezvoltare socio-emotionala. Cititorul care a parcurs pana aici poate vedea acum cu mai
multa claritate de ce este necesar acest demers si cum il poate adapta pentru a raspunde nevoilor concrete
ale studentilor sai.
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3.2 Aplicatii practice pentru consilierea si facilitarea grupurilor de studenti

3.2.1 Activitati de grup structurate pe sesiuni de la 1 1a 10
Model aplicativ de lucru cu grupuri de studenti din anul 1. Etapele evolutiei.

Acest set de sesiuni constituie un cadru strategic de interventie educationald, orientat catre
sprijinirea studentilor aflati in primul an de studiu si in etapa de tranzitie spre mediul universitar. Ele
nu reprezinta un protocol rigid, ci un model flexibil, adaptabil in functie de particularitatile grupului si
de dinamica proceselor interpersonale. Fundamentate pe principii validate ale lucrului in grup si pe
etapele naturale de evolutie ale acestuia, sesiunile au fost concepute pentru a facilita integrarea sociala
si academica, consolidarea identitatii de student si dezvoltarea competentelor necesare reusitei
universitare.

Aplicate cu rigoare metodologica si sensibilitate pedagogica, aceste intdlniri pot contribui
decisiv la reducerea riscului de abandon, la cresterea nivelului de angajament si la formarea unor retele
de suport reciproc. In acest fel, studentii nu doar traverseazdi mai usor perioada de adaptare, ci devin
participanti activi la construirea propriei comunitati academice, isi asuma roluri clare si dezvolta
resurse personale si relationale care le vor sustine parcursul educational si social.

Analiza de nevoi prin fise de autoevaluare

Inainte de a incepe un program de consiliere de grup, este esential si stim unde sunt studentii la
momentul de start — ce simt, ce nevoi au, cit de conectati se simt la comunitatea universitara si cat de
pregatiti sunt sa colaboreze si sa faca fatd provocarilor academice si personale. Aceasta etapa se numeste
analiza de nevoi si are rolul de a oferi atat facilitatorilor, cét si studentilor, o imagine realista asupra
punctului de plecare.

1. Fisi de lucru pentru autoevaluare — inainte de consilierea de grup (Pre-test)

Instructiuni: Bifeaza raspunsul care se potriveste cel mai bine cu felul in care te simti acum. Nu existd
raspunsuri corecte sau gresite.

Sectiunea A — Apartenenta si relatii
1. Ma simt parte din comunitatea universitara.
e [ Deloc adevarat
o [ Putin adevarat
e [ Destul de adevarat
e [ Foarte adevarat

2. Imi este usor sa imi fac prieteni la facultate.

e [ Deloc adevarat

e [ Putin adevarat

e [ Destul de adevarat
e [ Foarte adevarat
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Sectiunea B — Implicare si motivatie
3. Sunt motivat(d) sa particip activ la cursuri si activitati de grup.
o [ Deloc motivat
e [ Putin motivat
o [ Destul de motivat
o [ Foarte motivat

4. Simt cd am ce sd aduc valoros intr-o echipa de studiu sau proiect.

e [ Deloc

e [ Putin

e [ Destul de mult
e [ Foarte mult

Sectiunea C — Gestionarea emotiilor si conflictelor
5. Ma simt confortabil sd imi exprim opiniile chiar si atunci cand sunt diferite de ale celorlalti.

e [ Deloc adevarat

e [ Putin adevarat

[ Destul de adevarat
[ Foarte adevarat

6. Am strategii prin care sd Imi gestionez stresul si emotiile inainte de examene sau situatii dificile.

[ Deloc

L1 Putin

[ Destul de mult
e [l Foarte mult

Sectiunea D — Asteptari
7. De la aceste sesiuni de consiliere, Imi doresc sa:
o [1 Ma integrez mai bine
e [ 1mi cresc motivatia
« O Invit si colaborez si si gestionez conflicte
« [ 1invit si gestionez stresul/anxietatea

La finalul programului, aplicim post-testul, care are acelasi format, dar urmareste sd mdsoare
schimbarea: unde sunt studentii acum, dupa cele 10 sesiuni. Aceastd comparatie intre pre si post ajutd
la:

o identificarea progresului individual si de grup,
e recunoasterea beneficiilor programului de coaching,
o adaptarea viitoarelor sesiuni sau interventii la realitatile si provocdrile studentilor.
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2. Fisa de lucru pentru autoevaluare — Dupa parcurgerea programului de consiliere (Post-test)

Instructiuni: Bifeazd raspunsul care reflectd cel mai bine cum te simti acum, dupa parcurgerea
programului de consiliere.

Sectiunea A — Apartenenta si relatii
1. Ma simt parte integranta din comunitatea universitara.
e [ Deloc adevarat
o [ Putin adevarat
o [ Destul de adevarat
e [ Foarte adevarat

2. Am construit relatii semnificative cu colegii mei.

e [ Deloc

e [ Putin

e [ Destul de mult
e [ Foarte mult

Sectiunea B — Implicare si motivatie
3. Ma implic activ in activitatile de grup si la cursuri.
e [ Deloc
e [ Putin
e [ Destul de mult
e [ Foarte mult

4. Simt ca pot contribui eficient si valoros la o echipa.

e [ Deloc

e [ Putin

e [ Destul de mult
e [ Foarte mult

Sectiunea C — Gestionarea emotiilor si conflictelor
5. Ma simt mai pregatit(d) sa mi exprim opiniile si sa 1i ascult activ pe ceilalti.
e [ Deloc adevarat
e [ Putin adevarat
e [ Destul de adevarat
e [ Foarte adevarat

6. Am invatat strategii de gestionare a stresului si anxietatii academice.

e [ Deloc

e [ Putin

e [ Destul de mult
e [l Foarte mult
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7. Ma simt mai increzator/increzatoare in capacitatea mea de a gestiona conflicte n echipa.

e [ Deloc

e [ Putin

e [ Destul de mult
e [ Foarte mult

Sectiunea D — Reflectie
8. Cel mai important lucru pe care l-am invatat In acest program este:

9. Dupa aceste sesiuni, imi propun sa:

3. Fisa de lucru - Primii pasi impreuna: inceputul cilatoriei universitare

Sesiunea 1
Obiective

o Cognitive: intelegerea cadrului de lucru in grup, clarificarea asteptarilor si a regulilor de baza.

o Emotionale: reducerea anxietatii initiale, crearea unui climat de siguranta si apartenenta.

o Comportamentale: exersarea exprimarii de sine, ascultarea activa si initierea legaturilor
interpersonale.
Facilitatorul prezinta aceste obiective la Inceput si 1i Intreaba pe studenti: ,,Cum v-ar putea
ajuta atingerea lor in primele luni de facultate?”

Etapa grupului
e Formare: membrii se cunosc pentru prima datd, exista nesiguranta si nevoie de structura.

o Legatura simbolica: aceasta sesiune reprezinta intrarea grupului in etapa de formare si creeaza
baza pentru a trece ulterior spre gestionarea diferentelor (storming).

55



Metode si activitati

1. Jocul numelor (20-25 min)
o Fiecare student isi spune numele, povestea acestuia (daca existd) si orasul/tara de

provenienta.

o Facilitatorul noteaza pe flipchart elemente comune (ex. acelasi oras, hobby-uri,
interese).

o Beneficiu: reduce distanta sociala, creeaza punti de legatura, face numele mai
memorabile.

2. Ice-breaking — ,,Harta personala” (40—45 min)
o Fiecare student deseneaza pe o foaie cateva repere personale (familie, pasiuni, un loc
semnificativ, un obiect care il reprezintd).
o Prezentare 1n cerc; facilitatorul lanseaza intrebari: ,,Ce ati descoperit cd aveti In
comun?”, ,,Ce v-a surprins?”.
o Beneficiu: stimuleaza auto-reflectia, ofera vizibilitate fiecarui student, creeaza primele
legaturi emotionale.
3. Discutie despre asteptari si temeri (15-20 min)
o Runda intrebarilor sau se oferd biletele si studentii sunt invitati sd noteze: ,,Ce asteptari
am de la aceastd experientd?” si ,,Ce temeri am ca student de anul 1?”".
o Facilitatorul noteaza sau aseaza biletele pe flipchart si sintetizeaza: ce e comun, ce e
diferit.
o Beneficiu: normalizeaza emotiile, arata ca studentii Tmpartasesc provocari similare.
4. Moment de reflectie scrisa (5-10 min)
o Intrebare ghid: ,,Ce am descoperit azi despre mine si despre ceilalti?”” / ,,Ce intentionez
sa fac diferit in urmatoarea saptamana pentru a ma integra mai bine?”
o Foaia poate fi pastrata de student sau colectatd anonim pentru feedback.

Rolul profesorului-facilitator

e Clarifica regulile de lucru (confidentialitate, respect, ascultare activa).

o Este atent la incluziune: observa studentii retrasi, le ofera spatiu egal de exprimare.

e Modeleaza prin exemplu: aratd deschidere si o vulnerabilitate controlata (ex. poveste scurta
despre cum a fost ,,prima zi” pentru el/ea la facultate).

« Incurajeaza respectarea timpului si implicarea echilibrata.

Durata: 90 min
e Format scurt: 60 min (doar jocul numelor + discutia despre asteptari/temeri).

o Format extins: 120 min (se adauga timp pentru prezentari mai detaliate la ,,harta personala” si
reflectie colectivd mai ampla).
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4. Fisa de lucru - Descoperirea resurselor personale si colective

Sesiunea 2
Obiective

o Cognitive: intelegerea conceptului de resurse personale si colective; constientizarea diversitatii

in grup.

o Emotionale: cresterea stimei de sine, valorizarea diferentelor, reducerea riscului de
marginalizare.

o Comportamentale: exersarea feedbackului pozitiv, invétarea de a contribui activ la resursele
echipei.

Facilitatorul explica obiectivele la inceput si intreaba: ,,Cum credeti cd ne-ar putea ajuta sa
descoperim resursele noastre, acum, la inceput de drum?”

Etapa grupului

o Formare: grupul este Incd in proces de cunoastere si are nevoie de experiente care sa
construiasca incredere.

e Legatura simbolica: aceasta sesiune consolideaza trecerea de la simple contacte interpersonale
la o identitate comuna de grup.

Metode si activitati

1. Micile comori — lucru in grupuri mici (3—4 studenti, 20 min)
o Fiecare student noteaza pe o foaie 3 resurse pe care simte ca le aduce in grup (abilitati,
trasaturi, pasiuni).
o In grupurile mici, le impartasesc si primesc feedback pozitiv: ,,Ce apreciez la tine
este...”.
o Beneficiu: usureaza exprimarea personald, construieste incredere prin recunoastere.
2. Fereastra Johari (Anexa.1) adaptata — grupuri medii (6—7 studenti, 30 min)
o Studentii lucreaza cu grila Johari: fiecare completeaza doud zone (,,ce stiu despre mine’
/ ,,ce cred ceilalti despre mine”).
Colegii adauga feedback constructiv (,,te vad ca...”, ,,cred ca poti aduce...”).
Beneficiu: constientizarea zonei oarbe si a potentialului perceput de ceilalti, valorizarea
diversitatii.
3. Resursele echipei — discutie in grup mare (8—12 studenti, 30 min)
o Grupul centralizeaza resursele personale intr-o lista colectiva (,,ce aducem Tmpreuna ca
echipad”).
o Se traseaza pe flipchart o harta vizuala cu puncte forte: competente academice, sociale,
creative, emotionale.
o Beneficiu: creeaza o identitate comuna, arata bogatia diversitdtii ca forta colectiva.
4. Moment de reflectie scrisa (5-10 min)
o Intrebare ghid: ,,Ce resursa personald vreau si aduc mai mult in acest grup?”/,,.Ce am
descoperit astdzi despre ceilalti care m-a surprins?”’.

b
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Rolul profesorului-facilitator

o Incurajeaza feedbackul pozitiv si constructiv, evitdnd etichetarile negative.
o Este atent la incluziune: se asigura ca fiecare student primeste recunoastere si vizibilitate.
e Modeleaza prin exemplu: Impartaseste o resursa personald pentru a deschide procesul.

Durata: 90 min

e Format scurt: 60 min (numai activitatea 1 si 3).
e Format extins: 120 min (mai mult timp pentru reflectii si partajarea experientelor).

5. Fisa de lucru — Diversitatea ca resursa

Sesiunea 3
Obiective

o Cognitive: Intelegerea diferentelor culturale, sociale si cognitive ca elemente firesti in viata
universitara.

o Emotionale: reducerea prejudecatilor, cresterea empatiei si a respectului reciproc.

o Comportamentale: exersarea abilitdtilor de incluziune, sprijin reciproc si valorizare a
colegilor.
Facilitatorul deschide cu intrebarea: ,,Ce inseamna pentru voi diversitate? Si cum credeti ca
influenteaza viata de student?”

Etapa grupului

e Conflict (storming): apar diferente de valori, stiluri de invatare si personalitate. Dacd nu sunt
adresate, pot genera tensiuni.

e Legatura simbolica: aceasta sesiune ajutd grupul sa transforme diferentele 1n resurse si sa
prevind izolarea sau discriminarea.

Metode si activitati

1. Studiu de caz —,,3 povesti reale” (20-25 min)
o Facilitatorul prezinta pe scurt 3 scenarii:
* un student international care se simte pierdut,
= un student neurodivers care percepe altfel sarcinile,
= un student din provincie care se confrunta cu prejudecati.
o Grupuri de 4-5 discuta: ,, Ce dificultati ati observat? Ce solutii practice ati propune?”
o Prezentare rapida in plen.
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Studiu de caz 1 — Student
international care se simte

Studiu de caz 2 — Student
neurodivers care percepe altfel

Studiu de caz 3 — Student din
provincie care se confrunta cu

pierdut

sarcinile

prejudecati

Context:

Ahmed, student venit cu bursa
Erasmus, participa la un seminar
unde trebuie sa lucreze in echipa.
Limba romana 1i este inca dificila,
iar colegii vorbesc intre ei rapid,
glumind si folosind expresii locale.
El tace si noteaza, dar la final
grupul 1l acuza ca nu contribuie
suficient.

Context:

Ioana este diagnosticatd cu ADHD
si are dificultati in a se concentra
pe sarcini lungi. Intr-un proiect de
grup, ea propune solutii creative si
originale, dar colegii o percep ca
fiind ,,haoticd” si ,,neorganizatd”.
Ei tind sa o excluda din luarea
deciziilor finale.

Context:

Mihai a venit dintr-un sat mic la
facultate in capitald. Intr-o discutie
de seminar, accentul sau si
expresiile populare devin subiect
de gluma pentru colegi. El se
inchide in sine, vorbeste tot mai
putin si refuza ulterior sé participe
la proiectele comune.

Provocare pentru grup:

e Cum pot colegii sa creeze un
cadru in care Ahmed sa se simta
inclus si sa isi exprime ideile?

e Cum pot folosi elemente de
comunicare nonverbald si engleza
de baza pentru a-1 integra?

e Ce Inseamna ,,participare activa”
atunci cand cineva nu stapaneste
limba?

Provocare pentru grup:

e Cum pot colegii sa valorifice
creativitatea loanei fard a o
marginaliza?

e Ce mecanisme pot fi stabilite
pentru ca sarcinile sa fie Impartite
clar si sd 1i ofere un rol bine
definit?

e Cum poate grupul invata sa
aprecieze diferentele de stil
cognitiv ca resurse, nu ca
probleme?

Provocare pentru grup:

e Cum pot colegii si facilitatorul sa
abordeze prejudecatile si
stereotipurile?

e Cum poate grupul sa creeze un
spatiu sigur unde identitatea locala
sd fie vazuta ca un plus (ex.
cunoagterea traditiilor, exemple
din comunitate)?

e Cum poate Mihai sa fie sprijinit

sd 1si recapete increderea 1n
exprimare?

Obiectiv educational:
Dezvoltarea empatiei culturale si
invatarea unor tehnici de includere
(parafrazare, rezumare, schimbarea
ritmului de comunicare).

Obiectiv educational:
Promovarea diversitatii cognitive
si dezvoltarea abilitatilor de
management al diferentelor.

Obiectiv educational:
Constientizarea si combaterea
prejudecitilor sociale, promovarea
respectului pentru diversitatea de
provenienta.

2. Exercitiu colaborativ — ,,Ce ne face diferiti, ce ne face asemanatori” (30 min)
o Grupul este impartit in echipe de 6-7.
o Fiecare echipa listeazd 5 diferente vizibile si invizibile Intre colegi (origine, stil de
invatare, personalitate) si 5 asemanari.
o Se realizeaza o harta vizuala pe flipchart: ,, Diversitatea noastra = resursa noastra”.
o Beneficiu: schimba perspectiva de la ,,diferente ca bariere” la ,,diferente ca oportunitati”.
3. Discutie ghidati in grup mare —,,Cum creim o comunitate incluziva?” (25-30 min)
o Intrebari-cheie de reflectie:
= ,,Cum ne putem asigura ca nimeni nu devine invizibil?”
,Ce comportamente simple putem adopta pentru a include pe toata lumea?”
,,Cum putem transforma diferentele noastre intr-un avantaj pentru echipa?”’
o Facilitatorul sintetizeaza ideile pe tabla, creand o lista de ,,reguli de aur ale incluziunii”.
4. Moment de reflectie scrisa (5-10 min)
o Intrebare ghid: ,, Ce am descoperit astazi despre diversitate?” si ,, Ce pot face eu concret,
in urmdtoarea saptamand, pentru a include mai bine un coleg diferit?”

59




Rolul profesorului-facilitator

o Normalizeaza diversitatea si transmite clar cd diferentele sunt firesti si valoroase.
e Are grija ca toate vocile sa fie auzite, mai ales cele ale studentilor retrasi.
e Modeleaza prin exemplu: recunoaste diferente din propria experienta si le arata ca resurse.

Durata: 90 min

e Format scurt: 60 min (studiu de caz + reflectie).
e Format extins: 120 min (addugare timp pentru prezentarea in plen si exercitii vizuale).

6. Fisa de lucru — Cum transformam conflictul in oportunitate

Sesiunea 4
Obiective

o Cognitive: intelegerea conflictului ca fiind inevitabil si cunoasterea celor 5 stiluri clasice de
gestionare (Thomas—Kilmann).

o Emotionale: reducerea anxietdtii legate de confruntari, cresterea increderii in propria capacitate
de a gestiona conflicte.

o Comportamentale: exersarea flexibilitatii si a abilitatii de a alege constient un stil de raspuns in
situatii tensionate.

Etapa grupului

e Conflict (Storming): apar primele divergente si tensiuni. Aceastd sesiune 1i ajutd pe studenti sa
le recunoasca, sa le normalizeze si sa le abordeze constructiv.

e Legatura simbolica: conflictul este transformat din ,,amenintare” in ,,oportunitate de invatare si
clarificare”.

Metode si activitati

1. Prezentarea cadrului (15 min)
o Facilitatorul explicd modelul Thomas—Kilmann (colaborare, compromis, acomodare,
evitare, competitie).
o Exemple concrete din viata de student (ex. ,,un coleg nu livreaza”, ,,opinii diferite la
proiect”, ,,dispute legate de stiluri de lucru”).
o Intrebare de pornire: ,, Care stil credeti ci il folositi cel mai des?”’
2. Explorare personala — ,,Esarfa stilului meu” (30 min)
o Insal, se asaza 5 esarfe de culori diferite, fiecare reprezentind un stil de conflict.
o Studentii se asaza langa esarfa care simt ca 1i reprezintd cel mai mult.
o In grupurile formate, discuta ghidat:
= ,,Cum se simte acest stil pentru mine?”
= ,,Ce avantaje are? Ce limite?”
= ,,Cum m-a ajutat sau incurcat in trecut?”
o Prezentare scurta a concluziilor in plen.
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3. Explorare complementara — ,,Ce stil nu e al meu?” (30 min)
o Studentii sunt invitati sa se mute la esarfa unui stil cu care NU se identifica deloc.
o Discutie ghidata in grup:
,,Cum ar fi pentru mine sd folosesc acest stil?”
= ,,Ce beneficii as putea obtine daca l-as incerca?”
= ,,Ce m-ar impiedica sa adopt acest mod de gestionare?”’
o Impartasire finald: fiecare student spune ce a descoperit nou despre sine.
4. Moment de reflectie scrisa (10 min)
o Intrebari:
,,Ce stil folosesc prea mult?”
= ,,Ce stil vreau sa exersez mai mult in perioada urmatoare?”
» ,,Cum ar ardta un conflict transformat intr-o oportunitate pentru mine?”

Rolul profesorului-facilitator
o Ghideaza discutiile, evita polarizarea si etichetarile (,,stil bun” vs. ,,stil rau”).
o Incurajeaza impartasirea experientelor personale intr-un cadru de siguranta.
o Normalizeaza ideea ca fiecare stil are valoare si ca flexibilitatea este cheia.

Durata: 90 min

e Format scurt: 60 min (doar prezentare + activitatea 2).
e Format extins: 120 min (timp mai amplu pentru explorare si discutii de grup).

7. Fisa de lucru — Construirea culturii de grup: Scutul Echipei

Sesiunea 5
Obiective
o Cognitive: intelegerea valorilor si a scopului comun al grupului.
o Emotionale: asumarea apartenentei si mandrie fata de identitatea de echipa.
o Comportamentale: stabilirea unor reguli clare de colaborare si responsabilitate colectiva.
Etapa grupului
e Normare: dupa ce a trecut prin fazele de formare si primele diferente/conflicte, grupul are acum
nevoie sa creeze norme $i reguli comune.
e Legatura simbolica: aceasta sesiune ajutd grupul sa se alinieze si s stabileascd modul in care va
functiona pe termen lung.
Metode si activitati
1. Explorare in subgrupuri — ,,Partile Scutului” (30 min)

o Grupul mare se imparte in 3—4 subgrupuri. Fiecare primeste o sectiune a scutului (ex.
Scop, Valori, Puncte forte, Modul de colaborare).
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o Intrebarea-cheie: ,, Ce poate face echipa noastrd impreund, ce nu putem face fiecare
separat?”
o Fiecare subgrup lucreaza la partea sa, schitand idei pe flipchart/hartie.
2. Construirea comuna — ,,Punem Scutul cap la cap” (30 min)
o Subgrupurile isi prezinta rezultatele si le asaza Intr-un scut mare afisat in sala de lucru.
o Discutie colectiva: ,, Ce idei se completeaza? Ce ajustari trebuie sda facem ca sa avem un
scut coerent?”’
o Facilitatorul noteaza convergentele si propunerile de modificare.
3. Aliniere finala si deviza echipei (20—25 min)
o Grupul mare decide impreuna:
» Ce valori rdaman in centru?
= Care e deviza/scopul comun care 1i inspira pe toti?
o La final, fiecare student semneaza simbolic ,,Scutul echipei” (pe flipchart/hartie mare).
o Moment de reflectie scrisa (5 min): ,,Ce inseamna pentru mine sa fiu parte din aceasta
echipa?”

Rolul profesorului-facilitator
e Valideaza propunerile, dar lasa studentii s ia deciziile finale.
e Se asigura ca toti studentii contribuie (inclusiv cei mai retrasi).
e Modeleaza procesul prin intrebari deschise si prin valorizarea tuturor ideilor.

Durata: 90 min

e Format scurt: 60 min (doar explorarea in subgrupuri + deviza).
e Format extins: 120 min (mai mult timp pentru dezbateri si reflectie).

8.Fisa de lucru - Apartenenta si implicarea in comunitatea universitara

Sesiunea 6
Obiective

o Cognitive: cunoasterea oportunitatilor academice, sociale si culturale oferite de universitate.

« Emotionale: cresterea sentimentului de apartenenta, reducerea riscului de izolare.

o Comportamentale: explorarea activa a resurselor si asumarea pasilor concreti pentru implicare.
Etapa grupului

e Normare: grupul incepe sd isi stabileasca reguli comune si sd se integreze in contextul mai larg

al universitatii.

e Legatura simbolica: aceasta sesiune sprijina consolidarea identitatii de ,,student” si creeaza
punti cdtre comunitatea academica.
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Metode si activitati

1. Brainstorming ghidat —,,Ce ofera universitatea?” (25 min)
o Grupul mare face un brainstorming despre resurse: biblioteci, laboratoare, cluburi
studentesti, evenimente culturale, voluntariat, oportunitati internationale.
o Facilitatorul noteaza pe flipchart toate raspunsurile, le grupeaza pe categorii (academic,
social, profesional).
o Intrebari-cheie: ,, Ce resursd mi se pare cea mai utili pentru mine acum?”, ,, Ce resursd
cred ca nu este suficient cunoscuta?”.
2. Dialog inspirational cu un student din anul superior (30 min)
o Invitat: un student activ in viata universitatii (asociatii, proiecte, Erasmus).
o Impartaseste experienta sa: ce l-a ajutat si se integreze, ce provociri a avut, ce sfaturi da
bobocilor.
o Q&A cu studentii de anul I: ,, Cum ai reusit sa-ti faci prieteni? ”, ,, Ce oportunitati ai
valorificat?”.
o Beneficiu: model pozitiv, acces la experiente autentice.
3. Plan de apartenenta personal si colectiv (25-30 min)
o In grupuri mici (4-5 studenti), fiecare identifica 2 pasi concreti pentru a se implica in
universitate (ex. inscriere intr-un club, participare la un eveniment).
Grupurile creeaza o listda comuna de ,,angajamente” si o prezinta in plen.
Se realizeaza o harta vizuala cu ,, Cum ne conectam la universitate”.
Reflectie scrisa individuala (5 min): ,, Ce pas concret aleg sa fac in urmdatoarea luna
pentru a ma conecta mai bine la universitate? ”.

Rolul profesorului-facilitator

o Incurajeaza curiozitatea si initiativa studentilor.

e Aduce exemple concrete despre resurse (site-uri, centre de consiliere, cluburi).

o Creeaza legatura Intre ,,viata de grup” si ,,viata de universitate” prin valorizarea implicarii.
Durata: 90 min

e Format scurt: 60 min (brainstorming + plan personal).

e Format extins: 120 min (timp suplimentar pentru dialog cu studenti invitati si elaborarea
planului).

9. Fisa de lucu — Golden Gate
Sesiunea 7

Obiective
o Cognitive: intelegerea proceselor de colaborare si leadership in sarcini complexe.
o Emotionale: dezvoltarea Increderii reciproce si a capacitdtii de a gestiona frustrarea in conditii

de comunicare limitata.
o Comportamentale: exersarea ludrii deciziilor, a delegarii si a coordonarii intre echipe.
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Etapa grupului

e Performanta: grupul a trecut deja prin formare, conflict si normare; acum este pregatit sa 1si
testeze coeziunea si sa produca rezultate.

o Legatura simbolica: aceasta sesiune 11 provoaca sa treacad de la teorie la practica, demonstrand
cum colaboreaza si cum conduc pentru a atinge un obiectiv comun.

Metode si activitati

1. Pregaitirea si impartirea echipelor (15 min)
o Grupul este impartit in 2 echipe de dimensiuni egale.
o Fiecare echipa isi desemneaza un lider.
o Se explica regula: liderii pot comunica intre ei, dar numai prin solicitari punctuale si
intr-un timp limitat (ex. max. 2 min per intalnire).
o Materiale disponibile: scotch, lipici, bucati de lemn, reviste/ziar, carton, sfoard, bete de
inghetata, baloane, plicuri, foarfece, coli mari A3.
2. Construirea podurilor partiale (40 min)
o Fiecare echipa primeste jumatate din ,,pod” de construit.
o Echipele lucreaza separat, cu materiale distribuite echilibrat.
o Liderii se pot consulta limitat pentru a se asigura ca cele doua jumatati vor putea fi
unite.
o Beneficiu: testeaza coordonarea, claritatea comunicarii si rolul liderului.
3. Unirea si prezentarea ,,Golden Gate” (30 min)
o Cele doua echipe aduc impreund podurile construite si incearca sa le uneasca intr-o
singura structura functionala.
o Se face o prezentare scurtd: cum au colaborat, ce dificultati au intimpinat, ce i-a
surprins.
o Facilitatorul observa dinamica: cine ia initiativa, cine sustine, cine ramane retras.
4. Moment de reflectie si discutie (30-35 min)
o Intrebari pentru reflectie scrisa si discutie in plen:
» ,,Cum am colaborat ca echipa? Ce am facut bine?”
» ,Cum s-a simtit rolul de lider? Cum a fost pentru ceilalti sa lucreze cu un lider?”
= ,,Cum a influentat comunicarea limitata rezultatul final?”
,Daca am repeta exercitiul, ce am face diferit?”
o Fiecare student noteaza un insight personal pe o foaie: ,, Ce rol am jucat in echipa si cum
vreau sa contribui mai mult pe viitor?”.

Rolul profesorului-facilitator

o Clarifica regulile si urmareste respectarea lor.

e Observa dinamica echipei: implicare, comunicare, leadership, gestionarea resurselor.

o Ofera feedback constructiv, punand accent pe colaborare si lectiile invétate, nu pe perfectiunea
produsului final.

Durata: 120 min

e Format scurt: 90 min (activitati 1-3 cu reflectie redusa).
e Format extins: 150 min (mai mult timp pentru constructie si reflectie detaliata).
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10. Fisa de lucru — Gestionarea stresului si anxietatii academice
Sesiunea 8
Obiective

o Cognitive: constientizarea faptului ca stresul si anxietatea sunt rdspunsuri normale, dar
gestionabile.

o Emotionale: recunoasterea si acceptarea diversitdtii emotiilor traite, reducerea presiunii si
vinovatiei asociate.

o Comportamentale: exersarea unor tehnici simple de autoreglare emotionald (mindfulness,
respiratie, reflectie).

Etapa grupului

e Performanta: grupul are deja un nivel de Incredere si coeziune care permite explorarea
vulnerabilitatilor intr-un cadru de siguranta.

e Legatura simbolica: aceasta sesiune sprijina nu doar rezilienta individuald, ci si capacitatea
grupului de a fi suport reciproc in perioade dificile.

Metode si activitati

1. Roata emotiilor lui Plutchik (Anexa.2) —,,Cum se simte stresul pentru mine?” (25 min)

o Facilitatorul prezintd Roata emotiilor (Plutchik) si explica: emotiile au intensitati si
nuante diferite, toate fiind firesti.

o Studentii aleg 2-3 emotii pe care le resimt cel mai des in contexte academice (ex. frica
— anxietate, anticipare — nerabdare, tristete — dezamagire).

o Discutie ghidata in perechi: ,, Cum se manifesta aceste emotii in viata mea de student?”.

o Beneficiu: constientizare cd fiecare traieste emotiile diferit, normalizare a diversitatii
emotionale.

2. Harta corpului si emotiile (30 min)

o Fiecare primeste o foaie cu forma unui corp uman.

o Instructiune: ,, Coloreaza pe harta unde simti in corp emotiile cele mai frecvente pentru
tine ca student (ex. tensiune in piept la anxietate, nod in stomac la stres, greutate in
umeri la oboseald)”.

o  Grup mic (4-5 studenti): impartasire scurtd — ,, Ce am observat?” / ,,Ce
asemandari/diferente am descoperit intre noi?”.

o Beneficiu: integrarea corp—minte, cresterea constientizarii somatice a stresului.

3. Exercitii de mindfulness si respiratie (25-30 min)

o Facilitatorul conduce un exercitiu simplu de mindfulness (3—5 min de respiratie
constienta, ancorare in prezent).

o Exercitiu ghidat: ,, Scanarea corpului” — observarea zonelor de tensiune si relaxarea lor
progresiva.
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A. Introducere (2—3 min)

o Prezintd scopul activitatii: ,,Aceste exercitii ne ajuta sa reducem tensiunea, sd ne concentram
mai bine si sa avem la indemana tehnici simple pe care le putem folosi Tnainte de un examen
sau intr-un moment de stres.”

o Invita participantii sa se aseze confortabil, cu spatele drept, picioarele pe podea si mainile
relaxate.

B. Respiratie constienta (3—5 min)

e Spune: ,, Vi invit sa Inchideti ochii, daca va simtiti confortabil, sau sa va ldsati privirea moale,
intr-un punct din fata.”

« Indreptati atentia citre respiratie. Nu e nevoie si o schimbati, doar observati cum aerul intra si
iese.”

e ,,Dacd apar ganduri, este normal. Doar observati-le si intoarceti-va bland atentia catre
respiratie.”

« Incheie: ,,Acum, inspirati mai adanc o dati, expirati complet si redeschideti usor ochii.”

C. Scanarea corpului (10—12 min)

o Invitd la relaxare: ,,Va propun un exercitiu de observare a corpului, pentru a recunoaste si
elibera tensiunea.”

o Inchideti ochii si indreptati atentia citre varful capului. Observati daci exista tensiune, apoi
permiteti zonei sa se relaxeze.”

o ,,Coborati usor atentia spre fatd, maxilar, gat, umeri... si continuati treptat pana la talpi.”

e ,In fiecare zona, intrebati-va: Cum se simte aici? si, daca exista tensiune, imaginati-vi ci o
eliberati odata cu expiratia.”

« Incheie exercitiul cu cteva respiratii profunde si readucerea atentiei in prezent.

o Discutie scurta in plen: ,, Ce tehnica mi s-a parut cea mai utila si cum as putea sa o
aplic inainte de un examen?”.
o Beneficiu: oferd studentilor un set de instrumente practice si aplicabile imediat.
4. Moment de reflectie scrisa (5 min)
o Intrebari:
= ,Ce emotie am Invatat sa recunosc mai clar astazi?”

,,Ce strategie am descoperit si vreau s o folosesc in urmatoarea sesiune de
examene?”

Rolul profesorului-facilitator
o Normalizeaza stresul ca experientd comuna (,,nu esti singurul care simte asta”).
e Creeaza un climat de siguranta pentru exprimarea vulnerabilitatilor.
e Modeleaza prin exemplu: Impartaseste o tehnica de autoreglare care 1-a ajutat personal.

Durata: 90 min

e Format scurt: 60 min (Roata emotiilor + mindfulness).
e Format extins: 120 min (mai mult timp pentru impartdsirea experientelor si integrarea
tehnicilor).
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11. Fisa de lucru — Proiect comun: comunitatea noastra academica
Sesiunea 9
Obiective

o Cognitive: integrarea abilitatilor de colaborare, comunicare si planificare.

o Emotionale: consolidarea sentimentului de apartenentd si mandrie colectiva.

o Comportamentale: exersarea creativitdtii, asumarea rolurilor si oferirea de feedback
constructiv.

Etapa grupului

e Performanta: grupul functioneaza deja ca echipd, este pregatit sa creeze un produs comun.
e Legatura simbolica: aceasta sesiune devine o ,,dovada vie” a parcursului grupului, integrand tot
ce s-a construit pand acum.

Metode si activitati

1. Crearea proiectului comun — ,,Construim comunitatea noastra” (45 min)
o Grupul mare se imparte in echipe de 4—6 studenti.
o Fiecare echipa primeste materiale creative (carton, flipchart, markere, reviste, lipici,
foarfece, plastilind, bete de lemn, post-it-uri).
o Sarcina: sd creeze o reprezentare vizuala si narativa a ,,comunitatii academice ideale”
(poate fi un poster, macheta, colaj, simbol).
o Intrebiari de ghidaj:
,,Ce valori vrem sa caracterizeze comunitatea noastra?”’
,,Cum vrem sa fie relatiile dintre colegi si profesori?”’
= ,,Ce spatii si resurse am vrea sd avem?”
2. Prezentarea si celebrarea (40 min)
o Fiecare echipa isi prezintd proiectul in fata grupului (5—7 min).
o Restul grupului poate adresa intrebari si poate face observatii pozitive.
o Facilitatorul subliniazd elementele comune aparute in toate proiectele si le noteaza pe un
flipchart central.
o Beneficiu: vizibilitate pentru fiecare echipd, validare si recunoastere.
3. Feedback si reflectie colectiva (25-30 min)
o Feedback structurat intre echipe: fiecare grup spune ce i-a placut si ce idee ar putea
prelua din prezentarea altora.
o Moment de reflectie scrisa:
,,Ce rol am jucat azi In echipa mea?”
» ,,Cum m-am simtit facand parte dintr-un proiect comun?”
= ,,Ce am 1nvatat despre comunitatea noastra universitara?”
o Incheiere simbolici: o fotografie de grup langa proiectele realizate sau afisarea lor intr-
un spatiu comun.

Rolul profesorului-facilitator

e Sprijina organizarea, ofera materiale si timp clar structurat.
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o Incurajeaza creativitatea si exprimarea libera a ideilor.
o Celebreaza rezultatele prin recunoasterea contributiei fiecarei echipe.

Durata: 120 min

e Format scurt: 90 min (constructie + prezentare scurtd).
o Format extins: 150 min (timp suplimentar pentru reflectie si discutii).

12. Fisa de lucru — Ce luam cu noi mai departe? Muzeul roadelor
Sesiunea 10
Obiective

o Cognitive: recapitularea si structurarea invatarii de-a lungul celor 9 sesiuni anterioare.

o Emotionale: recunoasterea progresului, valorizarea experientei colective si individuale.

o Comportamentale: asumarea unor directii personale de dezvoltare si a angajamentului de
implicare viitoare.

Etapa grupului

e Incheiere: grupul finalizeaza experienta comund, isi marcheaza reusitele si se pregiteste pentru
tranzitia catre etapa urmatoare a vietii universitare.

e Legatura simbolica: aceasta sesiune transforma incheierea intr-un moment de celebrare si
consolidare a identitatii de student implicat.

Metode si activitati

1. Cufarul cu roade — recapitulare creativa (35—40 min)
o Fiecare sesiune anterioara este reprezentata printr-un flipchart/poster (realizat de grupuri
de 2-3 studenti).
o Instructiune: ,, Reprezentati creativ ce am invatat si trdit in acea sesiune — cuvinte-cheie,
desene, simboluri.”
o Toate posterele sunt expuse pe pereti, construind ,,muzeul experientei noastre”.
2. Turul muzeului — prezentarea experientelor (25-30 min)
o Grupul face un ,tur” al expozitiei.
o Fiecare echipa prezinta posterul la care a lucrat, explicand ce considera ca a fost cel mai
valoros.
o Facilitatorul incurajeaza aplauze si mesaje de apreciere dupa fiecare prezentare.
o Beneficiu: vizibilitate pentru contributiile tuturor, integrare a intregului parcurs.
3. Discutie finala si reflectie personala (20-25 min)
o Discutie in plen, cu intrebari-ghid:
» ,,Ce duc cu mine mai departe din aceasta experienta?”
» ,.Ce am invétat despre mine si despre ceilalti?”
,,Ce vreau sd dezvolt In continuare ca student?”
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o Reflectie scrisd (5 min): fiecare noteaza pe o foaie un angajament personal pentru viitor.
Acestea pot fi puse intr-un ,,cufar simbolic” (o cutie decoratd) care rimane ca marturie a
grupului.

Rolul profesorului-facilitator

e Recunoaste explicit progresul grupului si al fiecarui student.

o Creeaza un moment de celebrare autentica, in care fiecare voce este auzita.

« Inchide experienta printr-un mesaj de incurajare si prin legarea rezultatelor de viitorul
studentilor.

Durata: 90 min

e Format scurt: 60 min (doar recapitulare + reflectie).
e Format extins: 120 min (mai mult timp pentru lucrul creativ si discutia finald).

3.2.2 Activtiati de grup structurate tematic pentru interventii specifice

Sectiunea urmatoare isi propune sd echipeze consilierii si cadrele didactice cu un set de activitati
specifice, structurate tematic, menite sa sprijine dezvoltarea competentelor socio-emotionale si
colaborative ale studentilor. Aceste activitati pot fi integrate atat in cadrul orelor de specialitate, cat si in
sesiunile de consiliere, proiecte interdisciplinare sau ateliere de dezvoltare personala. Tematicile propuse
- Comunicare, Conectare, Cooperare, Adaptare, Creativitate si Lucrul 1n echipa - reflectd nevoile reale
ale mediului educational tehnic si raspund provocarilor actuale ale muncii in grup. Prin explorarea acestor
dimensiuni, profesorii si consilierii pot contribui la formarea unor echipe studentesti mai coezive,
flexibile si performante, capabile sa gestioneze eficient diversitatea si presiunea sarcinilor academice

Tema 1 — Comunicare

13. Fisa de lucru - Ascultarea care construieste
Obiective

o Cognitive: intelegerea diferentei dintre ascultare activa si reactie automata.
o Emotionale: dezvoltarea empatiei si a deschiderii in interactiuni.
o Comportamentale: exersarea ascultdrii fara intrerupere si a parafrazarii clare.

Metode si instrumente

o Exercitiu de perechi: ,, Asculta cu adevarat ™.
e Cronometru, foi de notite.

Instructiuni pentru facilitator

1. Imparte grupul in perechi.
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2. Persoana A povesteste o situatie academica (3 min) in timp ce B doar ascultd activ — fara sa
intervina.

3. Dupa 3 minute, B parafrazeaza: ,, Ce am inteles este ca...”.
4. Se inverseaza rolurile.
5. Discutie in plen: ,, Cum s-a simtit sa fii ascultat fara a fi intrerupt? .

Rolul profesorului-facilitator

e Modeleaza ascultarea empatica si ofera feedback pozitiv.
o Incurajeaza tacerile active si validarea emotionala.

Durata: 45 min
intrebiri de reflectie pentru studenti

Ce ati observat despre felul in care ascultati de obicei?

Cand v-ati simtit ultima data cu adevarat ascultati? Ce a facut acea persoana diferit?

Cum se schimbd o conversatie atunci cand nu mai cautati sa aveti dreptate, ci doar sa intelegeti?
Ce puteti face, concret, pentru a fi mai prezenti si mai atenti in dialogurile voastre zilnice?

b=

14. Fisa de lucru - Comunicarea in lant
Obiective

o Cognitive: constientizarea distorsiunilor aparute iIn comunicarea de grup.
o Emotionale: responsabilizarea personald in procesul de transmitere a informatiei.
o Comportamentale: exersarea claritatii si verificarea intelegerii mesajului.

Metode si instrumente

e Joc de grup ,, Telefonul universitar”.
e 2-3 mesaje complexe (scrise pe biletele).

Instructiuni pentru facilitator

Formeaza 2 echipe (10-12 persoane fiecare).

Primul student citeste un mesaj (de 2—3 randuri) si 1l transmite soptit urmatorului.
Ultimul student scrie mesajul final pe tabla.

Se compara cu textul original.

Discutie: ,, Unde s-a pierdut sensul? Ce am observat despre modul in care comunicam?”.

SNk W=

Rolul profesorului-facilitator

e Observa tiparele de comunicare: omisiuni, exagerari, interpretari.
e Incurajeazd umorul si constientizarea, nu corectitudinea perfecta.

Durata: 30—40 min

intrebiri de reflectie pentru studenti

1. Ce ati Invatat astazi despre modul in care comunicati sub presiune?
2. Cum se modifica mesajul atunci cand fiecare adauga o interpretare personala?
3. Ce puteti face pentru ca mesajele voastre sa ramana clare si fidele intentiei initiale?
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4. Cum puteti verifica, fara teama, ca ati inteles corect ce vi s-a spus?

Sugestii pentru facilitator:

Poti incheia tema ,,Comunicare” cu o mini-reflectie colectiva:
,,Ce fel de comunicare vreau sd practic in viata universitara — una reactiva, sau una care construieste
incredere?”

Le poti cere studentilor s scrie un angajament personal de comunicare (,,Voi asculta cu rabdare...”,
,, Vol verifica intelesul...”).

Tema 2 — Conectare

15. Fisa de lucru - Puntea dintre noi
Obiective

o Cognitive: sa identificati elementele comune si diferentele care va definesc ca grup.
o Emotionale: sa cresteti sentimentul de apartenenta si siguranta psihologica.
o Comportamentale: sa initiati conexiuni autentice si naturale cu colegii.

Metode si instrumente

o Exercitiu de miscare ,,Gaseste cine...”
o Cartonase cu afirmatii (ex. ,,A fost voluntar”, ,Ii place cafeaua”, ,,Are un frate”, ,,A calatorit in
alta tard”).

Instructiuni pentru facilitator

1. Distribuiti fiecdrui student o listd cu afirmatii si cereti-le sa gaseasca persoane care se potrivesc
cu acestea.

2. Dupa 10 minute, reuniti grupul si discutati: ,, Ce ati descoperit despre voi si despre colegii
vostri?”

3. Evidentiati atat punctele comune, cat si diversitatea din grup.

4. Concluzionati: ,, Cum se construieste sentimentul de apartenenta intr-un grup nou?”

Rolul profesorului-facilitator

o Creeaza o atmosfera calda, relaxata si deschisa.
o Incurajeaza exprimarea sincerd si umorul usor.
o Normalizeaza diferentele ca resurse de invéatare.

Durata: 40-45 min
intrebiri de reflectie pentru studenti

Ce ati descoperit despre grupul vostru in timpul acestei activitati?

Ce v-a surprins in asemanadrile sau diferentele dintre voi?

Ce face ca o relatie sa devind autentica si nu doar o simpla cunostinta?

Cum puteti contribui, fiecare, la crearea unei comunitati in care toti se simt vazuti si inclusi?

P
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16. Fisa de lucru - Cercul recunoasterii
Obiective

o Cognitive: sa intelegeti importanta aprecierii reciproce in construirea increderii.
« Emotionale: sa traiti experienta de a fi recunoscuti si apreciati.
o Comportamentale: sd practicati exprimarea feedback-ului pozitiv.

Metode si instrumente

’

o Exercitiu de grup ,, Ce apreciez la tine...’
Instructiuni pentru facilitator

Asezati grupul in cerc.

Fiecare participant spune despre persoana din dreapta: ,, Ce apreciez la tine este...”.
Dupa primul tur, se discuta: ,, Cum a fost sa primiti aprecieri? Cum a fost sa le oferiti?”’
Incheiati printr-o reflectie comuni: ,, Ce se schimbd in dinamica grupului cind recunoastem
valorile celorlalti?”

el

Rolul profesorului-facilitator

e Se asigura ca feedback-ul este autentic si pozitiv.
e Modeleaza tonul cald si incurajator al comunicarii.
e Intervine bland daca apar disconfort sau retineri.

Durata: 45-50 min
intrebiri de reflectie pentru studenti

1. Cum v-ati simtit cand ati primit cuvinte de apreciere din partea colegilor?
2. Ce a fost mai usor pentru voi — sa oferiti apreciere sau sa primiti? De ce?
3. Ce efect are recunoasterea pozitiva asupra relatiilor dintr-un grup?

4. Cum puteti duce mai departe aceasta practica a aprecierii in viata universitara?

Sugestie pentru facilitator:

Dupa activitati, puteti crea un ,,colt al recunoasterii” — un panou unde, pe tot parcursul semestrului,
studentii pot lipi biletele cu mesaje pozitive despre colegii lor.

,Cuvintele care construiesc relatii nu se spun o singurad datd — se repeta, se traiesc si se transmit.”

Tema 3 — Cooperare

17. Fisa de lucru — Constructia comuna
Obiective

o Cognitive: sa intelegeti cum functioneaza interdependenta intr-o echipa.
o Emotionale: sa experimentati bucuria reusitei colective.
o Comportamentale: sa exersati colaborarea si luarea deciziilor impreuna.
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Metode si instrumente

o Exercitiu practic: ,, Construiti un turn din paie”.
e Materiale: paie de baut, banda adeziva, foi A4, foarfeci.

Instructiuni pentru facilitator

1. Impartiti studentii in echipe de 4-5 persoane.
Explicati sarcina: fiecare echipa trebuie sd construiasca cel mai inalt turn stabil, folosind doar
materialele oferite.

3. Limita de timp: 15 minute.
4. Dupa finalizare, fiecare echipa isi prezinta creatia si povesteste procesul de colaborare.
5. Incheiati cu o discutie: ,, Ce a contat mai mult: strategia, comunicarea sau atitudinea?”

Rolul profesorului-facilitator

e Observa dinamica de echipa (roluri, comunicare, implicare).
e Incurajeaza reflectia asupra procesului, nu doar asupra rezultatului.
o Evidentiazd comportamentele constructive si spiritul de echipa.

Durata: 60 min
intrebiri de reflectie pentru studenti

Ce ati observat despre felul in care colaborati atunci cand presiunea este mare?
Ce comportamente au ajutat echipa voastra sa functioneze eficient?

Cum reactionati cand ideile voastre nu sunt acceptate de grup?

Ce puteti face pentru ca fiecare voce din echipa sa fie auzita si valorizata?

el

18. Fisa de lucru — Panza colaborarii
Obiective

o Cognitive: sa intelegeti dependenta reciproca dintr-un grup.
o Emotionale: s constientizati cat de mult conteaza increderea in ceilalti.
o Comportamentale: sa exersati coordonarea, sincronizarea si sprijinul reciproc.

Metode si instrumente

e Activitate de grup: ,, Panza colaborarii”.
e Materiale: fire de 1ana colorate, o bila mica de hartie sau o minge usoara.

Instructiuni pentru facilitator

1. Studentii se asaza in cerc si tin firul de 1ana, formand o retea (panza).
Asezati mingea pe panza — scopul este ca aceasta sa fie deplasata de la o persoana la alta fard sa
cada.

3. Pe parcurs, cresteti dificultatea (viteza, directia, mai multe mingi).

4. Dupa exercitiu, discutati: ,, Ce a fost nevoie pentru ca mingea sa nu cada?”.

Rolul profesorului-facilitator

o Observa gradul de implicare si coordonare.
e Scoate 1n evidenta importanta ritmului comun si a increderii reciproce.
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e Sustine Tnvatarea prin umor $i joc.
Durata: 45-50 min
intrebiri de reflectie pentru studenti

1. Ce a fost mai greu pentru voi — sd vd coordonati sau sa aveti incredere cd ceilalti vor mentine
echilibrul?
2. Cum ati gestionat momentele de haos sau greseli in timpul exercitiului?

A

3. Ce inseamna, pentru voi, sa ,tineti panza” intr-o echipa reald (de proiect, laborator, viatd)?
4. Cum puteti transforma greselile dintr-un grup In ocazii de a coopera mai bine?

Sugestie pentru facilitator:
Dupa ambele activitati, propuneti o concluzie comuna:

,Cooperarea nu inseamna sa fim identici, ci sa invatam sa ne potrivim ritmurile si s ne sustinem
reciproc.”

Puteti vizualiza impreuna cu grupul o metafora: fiecare membru este o parte dintr-un instrument —
doar Tmpreuna creeaza armonia.

Tema 4 — Adaptare

19. Fisa de lucru — Busola schimbarii
Obiective

o Cognitive: sa identificati reactiile si atitudinile voastre In fata schimbarilor.
o Emotionale: sa constientizati ce anume va provoaca nesiguranta sau rezistenta.
o Comportamentale: sa exersati trecerea de la rezistenta la curiozitate si adaptare.

Metode si instrumente

o Exercitiu simbolic ,, Busola schimbarii”.
e Materiale: foi mari de hartie, markere, banda adeziva.

Instructiuni pentru facilitator

1. Desenati pe podea sau pe un flipchart o busola cu patru zone:

o Nord — Rezistenti: ,,Nu-mi place schimbarea.”

o Sud - Entuziasm: ,,Abia astept ce urmeaza.”

o Est— Confuzie: ,,Nu stiu ce sa cred.”

o Vest — Reflectie: ,,Vreau sa inteleg mai Inti.”

2. Prezentati cateva situatii reale (ex. schimbarea unui profesor, mutarea in alt oras, lucrul in alta
echipa).

3. Studentii se asaza in zona care le reflecta reactia.
4. Discutati in plen: ,, Ce v-a facut sa alegeti aceasta zona?”
5. La final, observati impreuna: ,, Cum se poate trece de la o zona la alta?”
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Rolul profesorului-facilitator

o Creeaza un spatiu de siguranta si acceptare.
o Incurajeaza exprimarea liberd a emotiilor.
o Normalizeaza rezistenta ca reactie fireasca la nou.

Durata: 45-60 min
intrebiri de reflectie pentru studenti (profunde)

Ce ati observat despre reactiile voastre atunci cand apare o schimbare neasteptata?
Ce v-a ajutat, in trecut, sa treceti de la fricd la deschidere?

Ce ati putea face diferit data viitoare cand simtiti rezistenta in fata unei situatii noi?
Cum puteti sprijini un coleg care trece printr-o schimbare dificila?

el e

20. Fisa de lucru — Povestea adaptarii
Obiective

o Cognitive: sa invatati din experientele personale de adaptare.
« Emotionale: sa intelegeti cd vulnerabilitatea si curajul pot coexista.
o Comportamentale: s identificati strategii concrete de adaptare sandtoasa.

Metode si instrumente

o Exercitiu narativ: ,, Povestea mea de adaptare”.
e Foi de hartie, markere colorate, post-it-uri.

Instructiuni pentru facilitator

1. Impartiti grupul in echipe de 3—4 studenti.

Fiecare membru povesteste o situatie in care s-a adaptat cu greu (ex. schimbarea mediului, esec,

izolare).

Ceilalti asculta si noteaza resursele folosite (rdbdare, sprijin, curaj, umor).

4. Grupul formuleaza impreunad o ,,lectie comund” — un sfat pentru studentii care trec prin
tranzitii similare.

5. La final, fiecare echipa prezinta scurt povestea si concluzia ei.

(98]

Rolul profesorului-facilitator

o Incurajeaza Impartasirea onesta si autentica.
e Asigurd un climat empatic si de respect.
o Scoate 1n evidenta resursele comune care se repeta in povesti.

Durata: 60—75 min
intrebiri de reflectie pentru studenti

Ce ati invatat despre voi din povestea pe care ati Impartasit-o sau ati ascultat-o?

Care este cea mai puternica resursa pe care o aveti cand lucrurile se schimba?

Ce v-a ajutat cel mai mult sa mergeti inainte intr-un moment dificil?

Cum puteti transforma adaptarea intr-o abilitate pe care sa o cultivati, nu doar o reactie la
nevoie?

L=
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Sugestie pentru facilitator:
Incheiati tema Adaptare cu o reflectie colectiva vizuala:
Pe un flipchart, scrieti titlul ,,Cum ne adaptam impreund”.

Fiecare student adauga un post-it cu un cuvant care simbolizeaza pentru el adaptarea (curaj,
flexibilitate, incredere, acceptare etc.).

Cititi-le impreund — este o imagine a fortei colective a grupului.

Tema 5 — Creativitate

21. Fisa de lucru - Turnul ideilor
Obiective

o Cognitive: sa explorati modul in care gandirea divergentd contribuie la rezolvarea problemelor.
o Emotionale: sd depasiti frica de greseala si sd experimentati libertatea de a crea.
o Comportamentale: sa colaborati pentru a genera idei si solutii originale.

Metode si instrumente

o Exercitiu practic: ,, Turnul ideilor ™.
e Materiale: ziare, banda adeziva, bete, sfoara, foarfeci.

Instructiuni pentru facilitator

1. Impartiti grupul in echipe de 4-6 studenti.

Provocare: fiecare echipa trebuie sa construiasca ,,cel mai creativ turn posibil” din materialele

date, in 20 de minute.

Incurajati experimentarea: ,,Nu existi greseli, ci doar idei de testat.”

4. Dupa finalizare, fiecare echipa prezintd creatia si explica simbolistica turnului (ce reprezinta
pentru ei).

5. Discutati: ,, Cum s-au nascut ideile? Ce a ajutat §i ce a blocat creativitatea?”

(98]

Rolul profesorului-facilitator

e Incurajeaza gandirea libera si umorul.
o Evita evaluarea ,,calitatii” creatiilor.
e Sublineaza valoarea procesului creativ, nu a rezultatului.

Durata: 45-60 min
intrebiri de reflectie pentru studenti
1. Ce ati descoperit despre modul in care generati idei atunci cand nu exista o ,,solutie corecta”?
Cum v-ati simtit cdnd o idee parea nebuneasca, dar a dus la ceva util?
3. Ce a contat mai mult pentru voi in aceasta activitate: rezultatul final sau colaborarea din timpul

procesului?
4. Cum ati putea aduce mai multd curiozitate si joacd in modul 1n care invatati la facultate?
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22. Fisa de lucru — Cutia cu solutii neconventionale
Obiective

o Cognitive: sa dezvoltati flexibilitatea cognitiva si gandirea laterala.
o Emotionale: sa va simtiti confortabil cu incertitudinea si cu ideile neobisnuite.
o Comportamentale: sa exersati transformarea ideilor improbabile in solutii posibile.

Metode si instrumente

o Exercitiu creativ: , Cutia cu solutii neconventionale” .
o Materiale: o cutie, biletele cu probleme reale din viata de student (ex. ,,nu am timp suficient”,
,»mi-e teama de examene”, ,,nu ma pot concentra la cursuri online™).

Instructiuni pentru facilitator

1. Fiecare echipa trage un biletel-problema.
In 7 minute, echipa trebuie s gaseasca 3 ,,solutii neconventionale” — idei cat mai
neconventionale.

3. Se prezinta pe rand solutiile; restul grupului voteaza cea mai originala.

4. Discutie finala: ,, Cum ar putea aceste idei, oricdt de neobisnuite, sa inspire solutii reale?”

Rolul profesorului-facilitator

e Normalizeaza umorul si explorarea.
o Incurajeaza libertatea de exprimare fara teama de judecata.
e Scoate 1n evidenta legatura dintre creativitate si adaptabilitate.

Durata: 45 min
intrebiri de reflectie pentru studenti

Ce v-a ajutat sd va lasati imaginatia libera fara sa va ganditi la ,,corectitudine”?

Cand ati simtit ca o idee trasnitd a schimbat modul in care vedeti o problema reala?

Ce limite interioare ati observat cd va opresc uneori sa ganditi diferit?

Cum puteti aplica acest tip de gandire creativa si 1n situatiile academice (proiecte, examene,
comunicare)?

PO

Sugestie pentru facilitator:

Dupa cele doua activitati, faceti un colaj comun intitulat ,,Laboratorul de idei”.
Fiecare student scrie pe un post-it o idee creativa generata in sesiune, apoi lipiti-le pe un flipchart.

,,Creativitatea nu se naste din perfectiune, ci din curajul de a Incerca altfel.”
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Tema 6 — Lucrul in echipa

23. Fisa de lucru — Podul colaborarii

Obiective

Cognitive: sd intelegeti cum planificarea si comunicarea influenteaza rezultatele unei echipe.
Emotionale: sa experimentati increderea, frustrarea si satisfactia din procesul de colaborare.
Comportamentale: s exersati luarea deciziilor In comun si coordonarea sub presiune.

Metode si instrumente

Exercitiu de constructie: ,, Podul colaborarii”.
Materiale: hartie, banda adeziva, paie, bete de lemn, sfoard, foarfece, lipici, o rigld sau o carte
pentru testarea stabilitatii.

Instructiuni pentru facilitator

1.

(98]

Impartiti grupul in doud echipe. Fiecare trebuie si construiasca jumatate de pod, dar fira si
vada ce face cealalta echipa.

Doar liderii desemnati pot comunica intre ei o singura data, timp de 3 minute.

Dupa 20-25 de minute, echipele trebuie sd uneasca cele doua jumatati.

Testati stabilitatea podului, apoi discutati: ,, Cum a fost procesul de lucru? Ce ne-a ajutat sau
incurcat in colaborare?”

Rolul profesorului-facilitator

Observa comportamentele de conducere, comunicare si negociere.
Incurajeaza feedback-ul constructiv intre echipe.
Scoate in evidentd importanta claritdtii si a viziunii comune.

Durata: 60—75 min

intrebiri de reflectie pentru studenti (profunde)

i S

Ce a fost cel mai dificil in coordonarea cu o echipa care lucra ,,in oglinda”?

Cum ati gestionat momentele de tensiune sau neintelegeri?

Ce ati descoperit despre rolul comunicarii si al leadership-ului in munca de echipa?
Cum ati putea aplica lectiile din acest exercitiu in proiectele reale de la facultate?

24. Fisa de lucru — Roata echipei

Obiective

Cognitive: sa identificati si sa Intelegeti diversitatea rolurilor dintr-o echipa eficienta.
Emotionale: sa apreciati diferentele de stil si contributie Intre colegi.
Comportamentale: s formulati impreuna reguli si valori comune pentru munca in echipa.

Metode si instrumente

Exercitiu vizual: ,, Roata echipei”.
Materiale: flipchart, markere, fise cu descrierea rolurilor (lider, coordonator, inovator,
implementator, analist, sustinator).
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Instructiuni pentru facilitator

1. Desenati pe flipchart o roata impartita in 8—10 segmente, fiecare reprezentand un rol posibil
intr-o echipa.

2. Cereti fiecarui student sa isi aleagd segmentul care il reprezintd cel mai bine.

In grup mic, discutati: ,, Ce contributie aduce rolul vostru intr-un proiect comun? .

4. Ca grup mare, construiti o ,,harta a echipei” — un colaj vizual care arata cum se completeaza
toate rolurile.

(98]

Rolul profesorului-facilitator

e Ajuta studentii sa Inteleaga complementaritatea, nu competitia.
e Scoate 1n evidenta importanta diversitatii in succesul unei echipe.
o Incurajeazd exprimarea autentica si respectul reciproc.

Durata: 45-60 min
intrebiri de reflectie pentru studenti (profunde)

1. Cerol vi s-a parut cel mai natural si de ce?

2. Ce ati invatat despre modul in care rolurile diferite contribuie la echilibrul unei echipe?

3. Cum reactionati cand apar conflicte intre stiluri de lucru diferite?

4. Cereguli comune ati putea stabili ca echipa voastra sa functioneze cu incredere si respect?

Sugestie pentru facilitator:
Dupa aceste activitati, propuneti un moment simbolic de incheiere:

,»Scrieti pe o banda de hartie un cuvant care descrie pentru voi echipa ideald. Apoi uniti benzile intr-un
cerc — simbol al colabordrii continue.”

Acest cerc poate fi pastrat ca simbol al coeziunii si al responsabilitétii reciproce in grup.
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3.3 Activitati si instrumente pentru lucru individual si de grup, orientate spre rezultate

Model de lucru pentru consiliere educationala universitara cu elemente de coaching

Modelul de lucru propus are la baza 6 sesiuni fundamentale de consiliere educationala
individuald, cu mentiunea ca fiecare instrument prezentat poate fi utilizat cu succes si in sesiunile de
grup. Aceste 6 sesiuni sunt urmate de o trusa flexibild de instrumente care poate fi utilizata in functie
de nevoile specifice ale studentului/grupului. Scopul general este sprijinirea adaptarii, integrarii §i
performantei in mediul universitar, printr-un proces personalizat, reflexiv si orientat spre rezultate
concrete.

Etapa I-a — Cele 6 sesiuni fundamentale

Acestea constituie cadrul de baza pentru orice proces de coaching educational universitar. Ele urmaresc
construirea relatiei, explorarea nevoilor, identificarea temei centrale, formularea obiectivelor si
elaborarea unui plan de actiune.

1. Cunoastere si contractare — stabilirea relatiei, prezentarea coachingului educational universitar
si semnarea contractului simbolic (confidentialitate, roluri, responsabilitati).

2. Explorarea nevoilor studentului — analiza situatiei personale si academice, a dificultatilor de
adaptare si a resurselor disponibile.

3. Stabilirea temei de coaching — clarificarea directiei principale de lucru (adaptare, performanta,
echilibru personal, cariera).

4. Formularea obiectivelor SMART — transformarea temei generale in obiective concrete Si
operationale.

5. Elaborarea planului de actiune — definirea pasilor concreti, a resurselor si a posibilelor
obstacole.

6. Follow-up initial — verificarea aplicarii planului §i ajustarea obiectivelor, recadrarea
dificultatilor si consolidarea motivatiei.

Prin aceste 6 sesiuni, procesul dobdndeste coerenta si directie, oferind studentului repere clare pentru
dezvoltare si progres.

Etapa a Il-a — Trusa de instrumente (sesiunile 7-20)

Dupa primele 6 sesiuni, procesul devine mai flexibil, deoarece fiecare student poate intdmpina obstacole
diferite pe parcursul atingerii obiectivelor. De aceea, consilierul utilizeaza o trusd de instrumente
Impartita in trei categorii majore.

Categoria A — Mentinerea si cresterea motivatiei

e  Modelul SCARF — explorarea nevoilor sociale de baza (statut, certitudine, autonomie,
relationare, echitate) pentru a sustine motivatia.

e Modelul ,,Greseald si esec” — convertirea greselilor in oportunitati de invatare si reducerea fricii
de a actiona.

e Recadrarea pozitivid — orientarea atentiei catre resurse si reusite.
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o Teoria autodetermindarii — dezvoltarea motivatiei intrinseci prin autonomie, competenta Si
relationare.

e Evaluarea si consolidarea motivatiei — scala 1-10 pentru identificarea resurselor si barierelor
motivationale.

o Tehnica pasilor mici — fragmentarea obiectivelor mari in etape accesibile.

o Exercitiul ,,Scaunul gol” — dialog simbolic cu partea demotivata pentru integrarea ei ca resursd.
Categoria B — Autocunoastere, incredere si rezilienta

e Modelul Balanta — evaluarea distributiei energiei intre corp, munca, relatii §i sens.

o CV-ul emotional — inventarierea reusitelor si a resurselor emotionale, sociale §i spirituale.

e Roata vietii — evaluarea echilibrului intre domeniile esentiale ale vietii.

e Roata emotiilor — constientizarea si acceptarea diversitatii emotionale.

o Vizualizarea emotionald — folosirea imaginatiei pentru activarea resurselor interne.

o Exercitiul ,,De ce-ul meu” — identificarea valorilor fundamentale §i a sensului personal.
Categoria C — Luarea deciziilor

o Intrebarile magice (,,Dacd ai avea o bagheta magica...?”) — stimularea creativitatii si a
speranftei.

e Analiza stilurilor decizionale — explorarea deciziilor anterioare din perspectiva timpului,
sensului si responsabilitatii.

o Analiza SWOT - identificarea punctelor tari, a vulnerabilitatilor, a oportunitatilor si a
riscurilor.

e Analiza cost-beneficiu — evaluarea impactului actiunii si inactiunii asupra obiectivului.
De ce aceasta structura?

e Cele 6 sesiuni fundamentale asigura o baza comuna, garantand ca fiecare student intelege
procesul, isi clarifica tema, isi formuleaza obiective SMART si dispune de un plan de actiune
realist.

e Trusa de instrumente (sesiunile 7-20) permite adaptarea procesului la particularitatile fiecarui
student, recunoscand ca evolutia nu urmeaza o traiectorie liniara. Obstacole precum scaderea
motivatiei, lipsa de incredere, dificultatile emotionale sau dilemele decizionale sunt abordate
prin metode flexibile si validate teoretic.

o In ansamblu, modelul promoveaza un cadru reflexiv, incluziv si empatic, capabil sa raspunda
diversitatii studentilor si complexitatii mediului academic actual
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Etapa I-a — Fundamentare (Sesiunile 1-6)

Aceste sesiuni reprezintd nucleul procesului de Indrumare/coaching educational universitar. Ele au rolul
de a construi relatia, de a explora contextul personal si academic al studentului si de a formula obiective
clare si planuri de actiune.

25. Fisa de lucru — Cunoastere si contractare

Sesiunea 1
Obiective

o Crearea unei relatii de incredere Intre consilier si student.
o Prezentarea cadrului de coaching educational universitar si diferentierea acestuia de consilierea

psihologica.
o Stabilirea contractului simbolic (Anexa 3), cu reguli de confidentialitate, responsabilitate si
angajament.
Explicatie

Coachingul educational universitar este un proces de sprijin structurat, centrat pe obiective legate de
adaptarea la mediul academic, integrarea In comunitatea universitard, performanta scolara si dezvoltarea
carierei. Contractul simbolic reprezinta atat o conventie psihologica (angajament personal), cat si una
metodologica: studentul isi asuma un rol activ, iar consilierul 1si declard disponibilitatea de a facilita
procesul.

Metode si instrumente

1. Introducere si prezentare mutuala
o Consilierul se prezinta si descrie rolul sau.
o Studentul este invitat sa spuna cateva lucruri despre sine (ex: nume, facultate, ce 1-a
motivat sa vind).
2. Explicarea diferentei dintre coaching educational si consiliere psihologica
o Coachingul = focus pe obiective, actiune, performanta si dezvoltare.
o Consilierea psihologica = focus pe sanitatea emotionala si dificultati clinice.
3. Contract simbolic
o Se discuta:
= Confidentialitate: tot ce se discutd raimane intre consilier si student.
=  Roluri: studentul este responsabil de obiectivele sale, consilierul faciliteaza
procesul.
» Reguli: punctualitate, prezenta activa, respect reciproc.
o Se completeaza si semneaza contractul simbolic
4. Exercitiu introductiv — ,,Daca ai sti despre mine ca...”
o Studentul completeaza 2—-3 enunturi de tipul: ,, Daca ai sti despre mine ca ......, ai
intelege mai bine de ce sunt aici” .
o Scop: crearea unui spatiu de incredere si deschidere.

82



Pasi concreti pentru consilier

1. Salut si introducere - stabileste un ton deschis si prietenos.

2. Prezentarea rolului coachingului : explica ce este coachingul educational si diferenta fata de
consiliere psihologica.

3. Contractarea : formuleaza impreuna cu studentul contractul simbolic.

4. Exercitiu de intercunoastere : aplica exercitiul ,,Dacad ai sti despre mine ca...”.

5. Reflectie finala : intreaba studentul ,, Cum te-ai simtit in aceasta prima intdlnire?” si ,, Ce
asteptari ai pentru urmdtoarele sesiuni? .

26. Fisa de lucru — Explorarea nevoilor studentului
Sesiunea 2

Obiective

o Identificarea provocarilor si a nevoilor principale ale studentului.
e Clarificarea zonelor 1n care exista tensiuni sau blocaje (academice, sociale, emotionale,
profesionale).

Explicatie

Aceastd sesiune urmareste investigarea experientei concrete a studentului Tn mediul universitar:
dificultati de invatare, gestionarea examenelor, relatia cu profesorii, integrarea in grupuri, echilibrul viata
personala—studii sau planificarea carierei. Prin utilizarea unor tehnici de explorare reflexiva (de exemplu,
exercitiul ,,Cine sunt eu?”- Anexa 4), studentul este invitat sd reflecteze asupra propriei identitati, sa 1si
exprime dificultitile si si evidentieze ariile prioritare care necesita interventie. In acest fel, consilierul
obtine o harta initiala a nevoilor si a resurselor studentului, pe baza careia se poate construi tema centrald
de coaching.

Metode si instrumente

1. Discutie deschisa ghidata
o Intrebari de tip explorator:
,,Cum a fost pentru tine adaptarea la facultate pana acum?”
= ,Care sunt principalele dificultati cu care te confrunti?”
= ,Ce iti doresti sa se schimbe cel mai mult in perioada urmatoare?”
2. Exercitiul ,,Cine sunt eu?” (Anexa 4)
o Studentul noteaza 10 raspunsuri la intrebarea ,, Cine sunt eu? ”
o Se selecteaza 3 raspunsuri esentiale.
o Reflectia: ce releva aceste raspunsuri despre identitatea actuala si despre provocarile
traite?
3. Harta a nevoilor (Anexa 5)
o Se poate utiliza o fisa cu domenii (academic, social, emotional, carierd)
o Studentul marcheaza pe o scala de la 1 la 10 nivelul de satisfactie/resurse pe fiecare
domeniu.
o Sediscutd domeniile cu scorurile cele mai scazute.
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Pasi concreti pentru consilier

1. Introducere si conectare
o Salut, recapitulare scurtd a sesiunii anterioare.
o Clarificarea scopului intalnirii: ,, Astazi exploram impreuna nevoile tale pentru a
intelege unde ai cea mai mare nevoie de sprijin.”
2. Discutie exploratorie
o Intrebari deschise pentru identificarea provocarilor academice si personale.
o Ascultare activa si notarea ariilor cheie.
3. Exercitiu ,,Cine sunt eu?”
o Studentul scrie 10 raspunsuri.
o Selecteaza 3 raspunsuri, cele mai importante.
o Reflectie ghidata: ,, Ce observi in aceste raspunsuri? Ce spune ele despre prioritatile si
preocuparile tale actuale?”
4. Harta a nevoilor
o Completarea fisei cu domenii (academic, social, emotional, carierd).
o Discutie pe baza scorurilor: ce domenii necesita atentie imediata?
5. iIncheiere
o Recapitularea principalelor nevoi identificate.
o Intrebarea finala: ,, Care dintre aceste teme simti cd ar trebui sd fie prioritatea noastra
in urmatoarele intalniri? .

27. Fisa de lucru — Stabilirea temei de coaching
Sesiunea 3

Obiective

e Definirea temei centrale care va fi abordata in procesul de coaching.
o Transformarea unei preocupdri generale intr-un obiectiv de proces clar si operationalizabil.

Explicatie

Aceasta etapd este esentiala pentru a da directie procesului de coaching. De regula, studentii formuleaza
initial teme generale sau difuze (ex. ,,nu ma pot organiza”, ,,am emotii mari la examene”, ,,nu ma simt
integrat in grup”). Rolul consilierului este de a facilita un proces de clarificare si focalizare,
transformand aceste preocupdri intr-un obiectiv de proces bine conturat.

Prin utilizarea Intrebarilor reflexive si a tehnicilor socratice, studentul este ajutat sa descopere nu doar
dificultatea de suprafatd, ci si dimensiunile de profunzime (ex. legatura dintre lipsa de organizare si
procrastinare sau intre anxietatea de examen si frica de esec). In final, tema devine baza obiectivului
principal si a sub-obiectivelor ce vor fi urmarite 1n etapele ulterioare.

Metode si instrumente

1. Intrebari socratice

o ,, Ceinseamna pentru tine ‘nu ma pot organiza’?”
o ,,Cum iti dai seama ca aceasta este problema principala?
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o ,,Ceaiincercat pana acum pentru a rezolva aceasta situatie?”
o ,,Daca ai reusi sa schimbi acest aspect, ce altceva s-ar imbunatati in viata ta?”

2. Scala de importanta si urgenta (1-10)

o Studentul noteaza pe o scald de la 1 la 10 cat de importanta si cat de urgenta este tema
pentru el.
o Discutia se centreaza pe motivul pentru care a ales acel scor.

3. Fisa ,,Tema centrala si sub-teme”

Studentul scrie tema generala.
Se formuleaza impreuni o versiune mai concreta (ex. ,,Nu ma pot organiza” — ,,Imi
doresc sd-mi creez un sistem clar de gestionare a timpului pentru examene”).

o Se noteaza posibile sub-obiective (ex. planificarea zilnica, reducerea procrastinarii,
tehnici de memorare).

Pasi practici pentru consilier

1. Introducere si recapitulare
o Revizuirea concluziilor din Sesiunea 2 (nevoi si provocari).
o Anuntarea scopului Intalnirii: ,, Astazi alegem impreund tema principala pe care vom
lucra.”
2. Explorare si clarificare
o Folosirea intrebarilor socratice pentru a intelege in profunzime tema.
o Notarea ideilor cheie pe o foaie comuna (student + consilier).
3. Evaluare prin scala
o Studentul pozitioneaza tema pe scala importantei si urgentei.
o Se discuta rationamentul scorului.
4. Formulare finala a temei
o Reformularea impreuna a temei generale intr-un obiectiv de proces clar.
o Identificarea a 2—3 sub-obiective posibile.
5. incheiere
o Recapitulare: ,, Tema noastra de coaching este... iar pe parcurs vom lucra la
urmatoarele aspecte...”.
o Intrebarea finala: ,, Cum te simfi acum, cind ai formulat aceastd temd mai clar?”.

28. Fisa de lucru — Formularea obiectivelor SMART

Sesiunea 4
Obiective

« Prezentarea cadrului SMART (Specific, Masurabil, Accesibil, Relevant, Incadrat in timp).
o Reformularea obiectivelor identificate in termeni clari si operationali.

Explicatie

Aceastd etapa este cruciald pentru trecerea de la intentii vagi la obiective operationale. In lipsa unor
obiective formulate clar, procesul de coaching risca sa rdimana la nivel de discutie generala. Prin utilizarea
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cadrului SMART (Anexa 6) , studentul dobandeste claritate, responsabilitate si instrumente pentru auto-
monitorizare.

Un obiectiv vag precum ,, vreau sa fiu mai bun la facultate” devine ,,imi propun sa obtin media minima
8 la final de semestru”. Acest tip de formulare permite masurarea progresului, ajustarea strategiilor si
recunoasterea reusitei.

Metode si instrumente

1. Explicarea cadrului SMART
o S —Specific: Ce vreau concret sa realizez?
M — Masurabil: Cum voi sti cd am reusit?
A — Accesibil: Este realizabil, avand resursele disponibile?
R — Relevant: Este in acord cu valorile si obiectivele mele de viata?
T — incadrat in timp: In ce perioada de timp se va realiza?
2. Fisa SMART
o Studentul noteaza obiectivul in forma initiala.
o Consilierul 1l ghideaza sa treaca prin fiecare criteriu SMART si sa rescrie obiectivul.
3. Exercitiu comparativ
o Studentul formuleaza mai Intai obiectivul ,,asa cum l-ar spune spontan”.
o Apoi il reformuleaza in varianta SMART.
o Se discuta diferentele si se subliniaza claritatea castigata.

o O

O

Pasi practici pentru consilier

1. Introducere
o Recapitularea temei stabilite in sesiunea anterioara.
o Anuntarea scopului: ,, Astazi transformam tema generala intr-un obiectiv clar, pe care
sa-l putem masura si urmari.”
2. Prezentarea cadrului SMART
o Explicd pe scurt fiecare dimensiune, cu exemple din viata de student (examen, proiect
de echipa, comunicare cu profesorul).
3. Aplicarea pe obiectivul studentului
o Studentul scrie obiectivul sau in forma initiala.
o Consilierul parcurge pas cu pas criteriile SMART si ajuta la reformulare.
o Intrebari utile:
,,Cum ar suna obiectivul tau daca l-ai face mai concret?”
» ,Cum putem masura daca ai reusit?”
= ,.Este realist, avand resursele si timpul de care dispui?”
4. Fixarea obiectivului SMART
o Studentul citeste cu voce tare obiectivul formulat.
o Se verifica daca acesta este motivant si realist pentru el.
5. incheiere
o Recapitulare: ,, Astdizi ai formulat un obiectiv SMART. In urmdtoarea sesiune vom
construi un plan de actiune pentru a-l atinge.”
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29. Fisa de lucru — Elaborarea planului de actiune

Sesiunea 5
Obiective

o Construirea unui plan concret care sa sustind obiectivele stabilite.
o Identificarea resurselor disponibile si a obstacolelor posibile.

Explicatie

Planul de actiune reprezinti puntea dintre intentie si implementare. In cadrul siu, obiectivele formulate
anterior (SMART) sunt traduse in pasi operationali, clari si monitorizabili. Acesta include atat resursele
interne si externe ale studentului, cat si posibilele obstacole si solutiile anticipate.

Un plan de actiune bine construit are rolul de a reduce incertitudinea si anxietatea, crescand in acelasi
timp nivelul de control perceput si angajamentul studentului fata de propriul proces de dezvoltare.

Metode si instrumente

1. Fisa ,Plan de actiune”
Coloana 1: Pasii concreti (maxim 3—7 pasi).
Coloana 2: Resurse disponibile (personale, sociale, academice).
Coloana 3: Posibile obstacole.
Coloana 4: Strategii de depasire a obstacolelor.
o Coloand 5: Termen de realizare.
2. [Intrebiri reflexive de sprijin
o ,Care ar fi primul pas pe care il poti face deja sdptdmana aceasta?”
o ,,Cine sau ce te poate sprijini sd reusesti?”
o ,,Ce ai putea face dacd intampini o dificultate neasteptata?”
3. Vizualizare de progres
o Studentul este invitat sa 1si imagineze cum va arata traseul sdu de succes, pas cu pas.
o Consilierul subliniaza elementele care indicd resurse si solutii personale.

@)
@)
@)
@)

Pasi practici pentru consilier

1. Introducere
o Recapitularea obiectivului SMART formulat in sesiunea anterioara.
o Explicarea scopului intalnirii: ,, Astazi transformam obiectivul intr-un plan concret de
actiune.”
2. Constructia planului
o Studentul propune pasii pe care ii considera necesari.
o Consilierul faciliteaza structurarea lor intr-o succesiune realista.
o Se noteaza resursele, obstacolele si solutiile posibile.
3. Fixarea termenelor
o Pentru fiecare pas, se stabileste un termen realist.
o Consilierul intreaba: ,, Cat timp crezi ca iti ia sa finalizezi acest pas?”
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4. Exercitiu de vizualizare
o Studentul este ghidat sd isi imagineze progresul pas cu pas.
o Se noteaza ce emotii si resurse apar in acest proces.
5. iIncheiere
o Recapitulare: prezentarea planului final pe scurt.
o Intrebarea de ancorare: ,, Cdt de increzditor te simfi acum cd poti urma acest plan? .

30. Fisa de lucru — Follow-up initial

Sesiunea 6
Obiective

o Evaluarea aplicérii planului de actiune.
e Ajustarea obiectivelor si a strategiilor in functie de experienta studentului.
e Normalizarea dificultatilor si consolidarea rezilientei.

Explicatie

Aceasta etapa reprezintd un moment de verificare si recalibrare. Studentul isi confruntd planul cu
realitatea si aduce in discutie atat progresele, cat si dificultatile Intdimpinate. Rolul consilierului este de a
transforma aceste dificultati in resurse de invatare, folosind tehnici precum modelul ,,Greseala vs. Esec”
(Fisa de luceru nr.32) si recadrarea pozitiva.

Scopul nu este judecarea progresului ca ,,reusitd” sau ,,nereusitd”, ci intelegerea lui ca parte dintr-un
proces dinamic, unde ajustarile sunt firesti. Aceasta perspectiva creste rezilienta studentului si 1l invata
sd priveasca obstacolele ca oportunitati de dezvoltare.

Metode si instrumente

1. Jurnal de progres
o Studentul noteaza pasii realizati din planul anterior si gradul de satisfactie fata de
fiecare.
o Se discuta diferentele dintre plan si realitate.
2. Modelul ,,Greseala vs. Esec”
o Consilierul ajutd studentul sa diferentieze intre ,,a gresi” (o experientd concreta,
reparabild) si ,,a fi un esec” (eticheta identitara).
o Se formuleaza exemple de invatare din greseli.
3. Recadrarea pozitiva
o Identificarea progreselor mici, chiar si atunci cand obiectivul nu a fost atins complet.
o Intrebari: ,, Ce a mers bine in aceastd etapi?”, ,, Ce ai descoperit despre tine? .
4. Scala rezilientei (1-10)
o Studentul evalueaza cat de capabil s-a simtit sd faca fata obstacolelor.
o Discutia se centreaza pe factorii care l-au sustinut si pe cei care 1-au blocat.
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Pasi practici pentru consilier

1.

Introducere

o Recapitularea obiectivului si planului stabilit anterior.

o Intrebarea de deschidere: ,, Cum a fost pentru tine sd pui in practicd pasii din plan?”.
Evaluarea progresului

o Studentul descrie ce a reusit sa faca si ce dificultati a intdmpinat.

o Consilierul noteaza pe o fisa doua coloane: ,,Realizari” si ,,Provocari”.
Exercitiul ,,Greseala vs. Esec”

o Se discuta dificultatile si modul in care pot fi privite ca experiente de Invatare.

o Consilierul intreaba: ,, Daca ai privi aceasta dificultate ca pe o lectie, ce ai invatat?”.
Recadrarea progresului

o Se identifica aspectele pozitive si resursele activate.

o Studentul este ghidat sd vada nu doar ce nu a mers, ci si ce s-a imbunatatit.
Ajustarea planului

o Se stabilesc modificari ale pasilor sau resurselor.

o Consilierul intreaba: ,, Ce ai vrea sd faci diferit in urmdtoarea etapa?”.
incheiere

o Recapitulare: progres, lectii invatate, pasi ajustati.

o Intrebarea finala: ,, Cu ce incredere mergi mai departe dupd aceastd sesiune?”.

Observatie metodologica

Modelul prezentat este structurat pe 6 sesiuni fundamentale care oferd un cadru clar si coerent pentru
desfasurarea procesului de consiliere/coaching educational universitar. Totusi, este esential de subliniat

ca aceasta structura nu trebuie inteleasa ca un protocol rigid.

In practica, ritmul si profunzimea fiecdrei etape pot varia considerabil in functie de specificul fiecarui
student. De exemplu, identificarea temei centrale, formularea obiectivelor SMART sau elaborarea
planului de actiune pot necesita mai mult timp si chiar mai multe intalniri succesive, daca studentul are

nevoie de explorare suplimentara.

Astfel, cele 6 sesiuni reprezinta un cadru orientativ, dar procesul ramane unul dinamic, flexibil si
adaptativ, in care consilierul ajusteaza interventiile pentru a raspunde cat mai fidel nevoilor, ritmului si

contextului personal al studentului.
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Etapa a II-a — Trusa de instrumente (sesiunile 7-20)

Dupa incheierea celor sase sesiuni fundamentale, procesul de consiliere nu urmeaza un protocol rigid, ci
devine flexibil si adaptativ, orientandu-se cétre ritmul, nevoile si obiectivele fiecdrui student. In aceasti
etapa, consilierul 1si ajusteaza interventiile utilizand o trusa variata de instrumente, organizata in trei
categorii esentiale:

(A) mentinerea si cresterea motivatiei, prin activitdti de clarificare a scopurilor, identificarea surselor
interne de energie si consolidarea sentimentului de sens;

(B) autocunoastere, incredere si rezilienta, prin exercitii reflexive, explorarea punctelor forte,
gestionarea emotiilor si dezvoltarea abilitatii de a face fata provocarilor;

(C) luarea deciziilor, prin tehnici de analizd a optiunilor, evaluarea consecintelor si sustinerea unui
proces responsabil si autonom de alegere.

Aceste trei directii acopera cele mai frecvente provocari intilnite in viata universitara, oferind un cadru
coerent de sprijin pentru dezvoltarea personald si academica. Prin abordarea lor integratd, procesul de
consiliere devine un spatiu sigur si constructiv, in care studentul isi poate explora resursele interioare,
poate Invata sa gestioneze dificultdtile specifice tranzitiei spre viata adultd si poate construi strategii
realiste pentru atingerea obiectivelor sale. In acest fel, demersul consilierii se transforma intr-o experienta
personalizata, orientatd spre progres autentic, echilibru emotional si rezultate concrete, cu impact pozitiv
atat asupra performantei academice, cat si asupra dezvoltdrii generale a studentului.

Categoria A — Instrumente pentru mentinerea si cresterea motivatiei

Tabel 9. Instrumente, beneficii si recomandiri de utilizare - Categoria A -

Instrument Beneficii ale utilizarii ‘ Cand se utilizeaza

Modelul SCARF

Clarifica factorii sociali ai
motivatiei (statut, certitudine,
autonomie, relationare,
echitate).

Cand studentul resimte scaderea
motivatie, incertitudine sau lipsa
de control.

Modelul ,,Greseala vs. Esec”

Separa comportamentul de
identitate; transforma greselile
in lectii de invatare.

Cand studentul evita actiunea
din frica de a gresi sau se
defineste printr-un esec.

Recadrarea pozitiva

Muta atentia de la lipsuri la
resurse si progrese reale.

Cand studentul se concentreaza
exclusiv pe ce nu merge sau se
autocritica excesiv.

Teoria autodeterminarii

Activeaza motivatia intrinseca
prin autonomie, competenta si
relationare.

Cand obiectivul studentului pare
impus din exterior sau lipsit de
sens personal.

Scala motivatiei (1-10)

Mareste constientizarea
nivelului de motivatie si a
factorilor care il sustin.

Cand motivatia fluctueaza si
este nevoie de monitorizare
rapida a progresului.
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Instrument Beneficii ale utilizarii Cand se utilizeaza

Tehnica ,,Pasii pe drum” Fragmentarea obiectivelor mari | Cand studentul se simte coplesit
in pasi mici pentru a combate de obiective sau amana constant
blocajele. actiunea.

Exercitiul ,,Scaunul gol” Faciliteaza dialogul intrapsihic | Cand exista conflict intern intre
si integrarea partilor demotivate. | dorinta de progres si lipsa de

incredere.

31. Fisa de lucru- Modelul SCARF (Status, Certainty, Autonomy, Relatedness, Fairness)
De ce functioneaza

Motivatia studentilor este strans legatd de modul in care creierul social percepe mediul. Atunci cand una
dintre cele cinci dimensiuni fundamentale ale modelului SCARF (Anexa 7) este amenintata — de
exemplu, prin lipsa de certitudine sau prin absenta echititii — apare retragerea si tendinta de evitare. in
schimb, maximizarea acestor ,,recompense sociale” (statut, claritate, autonomie, echitate, recunoastere)
creste angajamentul, rezilienta si energia de lucru.

Cum deblocheaza

Modelul SCARF permite identificarea precisa a ariilor unde studentul resimte blocajul (ex.: autonomie
scazutd, relatii sociale fragile). Odata ce dimensiunea problematica este constientizata, obiectivul sau
mediul pot fi ajustate astfel incat sa reduca senzatia de amenintare si sa stimuleze orientarea spre actiune
si implicare activa.

Pasi de aplicare

Formulati obiectivul principal al studentului.

Discutati pe rand fiecare dimensiune SCARF si acordati un scor de la 1 la 10.

Identificati 1-2 dimensiuni cu scoruri scazute (nu se recomanda lucrul simultan pe toate).
Stabiliti micro-interventii adaptate (ex.: pentru cresterea autonomiet, studentul poate alege
ordinea pasilor din planul de lucru).

5. Reevaluati scorurile dupa 2 saptdmani si ajustati strategiile.

b=

Intrebari utile pentru consilier
e, Unde simti cel mai mult incertitudine in acest obiectiv?”
e ,,Ce ai putea controla tu, concret, incepand de maine?”
o ,Care dintre aceste cinci aspecte simti cd te sustine cel mai mult acum?”

Atentionari metodologice

o Este nerecomandata incercarea de a optimiza simultan toate cele 5 dimensiuni.
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e Se recomanda alegerea a una-doud parghii esentiale, cu impact direct asupra obiectivului
studentului.

Observatie pedagogica
Modelul SCAREF poate fi utilizat transversal in procesul de coaching, prin intrebari de tip socratic

(clarificare, dovezi, implicatii). Acestea stimuleaza reflectia metacognitiva, cresc autonomia
studentului si intdresc capacitatea lui de autoreglare si decizie.

32. Fisa de lucru - Modelul ,,Greseala vs. Esec”
De ce functioneaza

Multi studenti tind sa confunde comportamentele punctuale (,,am gresit”) cu identitatea personala (,,sunt
un esec”’). Aceastd confuzie amplificd rusinea, anxietatea de performanta si tendinta de evitare. Prin
separarea clara intre act si identitate, studentul intelege ca greselile sunt inevitabile, reparabile si fac
parte din procesul de invatare. Astfel, scade autocritica distructiva si creste disponibilitatea de a
experimenta si a Incerca din nou.

Cum deblocheaza
Modelul transforma frica de greseala intr-un instrument de invatare. Studentul incepe sa priveasca
situatiile dificile ca pe ipoteze testate si nu ca pe ,,judecati finale” asupra valorii sale. Aceastd recadrare

reduce blocajele de tip perfectionist, activeaza curajul de a actiona si faciliteaza progresul treptat.

Pasi de aplicare

1. Inventarierea situatiei: studentul descrie ,,greseala” perceputa.

2. Separarea faptelor de etichete: consilierul il ajuta sa distinga intre ceea ce s-a intamplat concret
si interpretarile asociate.

3. Extractia lectiilor: se identifica ce anume poate fi invatat din acea experienta.

4. Planificarea ajustarii: se stabileste un pas mic de schimbare pentru situatii similare viitoare.

5. Angajament progresiv: studentul noteazad o actiune aplicabila imediat (ex.: ,,voi Incerca sa cer

feedback profesorului Tnainte de examen”).
Intrebari utile pentru consilier
o ,,Ce parte din aceasta situatie este fapt si ce parte este interpretare personala?”
e Daci ar fi doar o greseald tehnica, ce ai putea schimba concret?”
o ,,Care este cea mai mica ajustare pe care o poti face data viitoare?”
Atentionari metodologice
o Greselile trebuie validate emotional inainte de a fi recadrate cognitiv.
o Este esential sa se evite minimalizarea trairii studentului (,,nu e mare lucru”), accentul punandu-

se pe normalizarea procesului (,,e normal sa gresesti, dar fiecare greseald are o lectie utila”).
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Observatie pedagogica

Aceasta tehnicd este deosebit de utild pentru studentii perfectionisti sau pentru cei care asociazd notele
mici cu lipsa de valoare personald. Prin recadrarea greselii ca eveniment tranzitoriu si nu ca eticheta
permanenta, se favorizeaza rezilienta, flexibilitatea cognitiva si perseverenta academica.

33. Fisa de lucru - Recadrarea pozitiva
De ce functioneaza

Recadrarea pozitiva este o tehnica cognitiva si relationald care schimba perspectiva de la deficit si esec
spre resurse si oportunitiiti. In context universitar, studentii tind s se concentreze disproportionat pe
ceea ce nu functioneaza (ex. un examen ratat) functionand pe anumite distorsiuni cognitive (Anexa 8),
minimalizadnd aspectele pozitive sau progresul realizat. Prin recadrarea situatiei, se activeaza procese
cognitive mai flexibile, care reduc distorsiunile de tip ,, fotul sau nimic”, catastrofarea si generalizarea
excesiva.

Cum deblocheaza

Tehnica ajuta studentul sd descopere ce elemente constructive exista chiar si intr-un esec partial, sa
mute atentia spre ce poate controla si sd mentina nivelul de energie pentru a continua. Astfel, focusul
trece de la ,,nu am reusit” la ,,am descoperit ce imi lipseste si pot lucra pe asta”. Aceastd schimbare
cognitiva si emotionald sprijind rezilienta si motivatia.

Pasi de aplicare

1. Identificarea gandului negativ: studentul exprima formularea automata (ex. ,,nu sunt bun la
matematica”).

2. Detectarea distorsiunii cognitive: consilierul clarifica tiparul de gandire (ex. etichetare globald).

3. Reformularea realista: studentul formuleaza o alternativa constructiva (ex. ,,nu am inteles bine
acest capitol, dar pot cere ajutor”).

4. Testarea alternativelor: consilierul propune pasi mici pentru a verifica noua perspectiva.

5. Ancorarea in resurse: se noteaza ce elemente pozitive si ce resurse personale pot fi valorificate
in continuare.

intrebiri utile pentru consilier

e ,,Ce dovezi ai ca aceastd afirmatie este complet adevarata?”

o ,,Ce ai reusit totusi sa faci bine In aceasta situatie?”

e ,,Cum ar formula aceeasi experientd un coleg care te cunoaste?”
,,Ce perspectiva mai realista si mai utila poti formula?”

Atentionari metodologice

e Recadrarea nu inseamna ,,pozitivism fortat” — nu minimalizdm emotiile studentului, ci il sprijinim
sd gaseasca o perspectiva echilibrata si functionala.
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o Important este ca noul cadru cognitiv sa fie plauzibil pentru student; altfel, apare rezistenta sau
negare.

Observatie pedagogica

Recadrarea pozitiva este eficienta in special la studentii care prezinta tendinte de auto-critica excesiva
sau care se blocheazd in analiza esecurilor. Tehnica nu schimba faptele, ci modul in care acestea sunt
interpretate, ceea ce are un impact direct asupra emotiilor si comportamentului. Prin antrenarea acestei
abilitati, studentul devine mai flexibil cognitiv si mai capabil sa isi continue drumul spre obiectiv, chiar
si In fata obstacolelor.

34. Fisa de lucru - Teoria autodeterminarii (Self-Determination Theory — SDT)
De ce functioneaza

Teoria autodetermindrii (Deci & Ryan, 1985; 2000) sustine ca motivatia intrinseca — cea bazata pe
interes, curiozitate si sens personal — este mai stabild si mai eficienta decat motivatia extrinseca
(recompense, presiuni externe). Conform SDT, trei nevoi psihologice fundamentale alimenteaza
motivatia intrinseca:

e Autonomia — sentimentul de a avea control si optiuni reale.
o Competenta — perceptia eficacitatii si a progresului personal.
o Relationarea — sentimentul de apartenenta si conexiune cu ceilalti.

Atunci cand aceste nevoi sunt satisfacute, studentul manifestd mai multd perseverenta, implicare si
rezilientd academicd. Neglijarea acesrtora ducel la dezangajare, oboseala si evitare.

Cum deblocheaza

Tehnica ajuta consilierul sa investigheze care dintre cele trei nevoi fundamentale este deficitara in
raport cu obiectivul studentului. Ajustand contextul si planul de actiune pentru a sustine autonomia,
competenta sau relationarea, procesul devine mai motivant si mai sustenabil.

Exemplu: un student care simte ca nu are control (autonomie scazutd) poate fi sprijinit sa decida singur
ordinea pasilor in planul de actiune.

Pasi de aplicare

1. Analiza A—C-R: studentul acorda un scor 1-10 pentru fiecare dimensiune (Autonomie,
Competenta, Relationare).

2. Identificarea dimensiunii deficitare: se alege aria cu scor mai scazut.

3. Generarea de solutii: se discuta ce actiuni sau ajustdri ar creste scorul (ex.: autonomie —
alegerea metodei de studiu; competenta — stabilirea unor micro-sarcini; relationare — partener
de studiu).

4. Integrarea in planul de actiune: se introduc pasi concreti pentru a sustine acea nevoie.

Monitorizare: se reviziteaza scorurile periodic pentru a evalua progresul.

N
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intrebiri utile pentru consilier

o ,,Cat de mult simti ca ai libertate reald de alegere in acest obiectiv?”

« ,.In ce momente ai simtit ci esti competent si ca faci progrese?”

o ,Cine sau ce persoane te sprijina in acest proces? Ce conexiuni iti dau energie?”
,,Care dintre aceste trei aspecte ti-ar aduce cel mai mult ajutor daca 1-ai imbunatati?”

Atentionari metodologice

e Accentul trebuie pus pe valori si motivatie intrinseca, nu pe presiuni externe.

o Este util sa se creeze micro-situatii de succes pentru a creste perceptia competentei.

« In cazul studentilor mai retrasi sau izolati, dimensiunea relationirii trebuie abordata cu
delicatete, fara a forta expunerea.

Observatie pedagogica

Aplicarea Teoriei autodetermindrii in coaching educational este o strategie eficienta pentru a stimula
motivatia autonoma, care se coreleaza cu performanta academica, bunastarea emotionala si persistenta
pe termen lung. Prin sustinerea simultand a autonomiei, competentei si relationarii, studentul este
incurajat sa 1s1 asume procesul, sa persevereze si sa 1si dezvolte rezilienta academica si personala.

35. Fisa de lucru - Scala motivatiei (1-10)
De ce functioneaza

Scala motivatiei este un instrument simplu de auto-evaluare subiectiva care face vizibil nivelul actual
de energie si angajament al studentului. Din perspectiva psihologica, cuantificarea motivatiei are rol de
ancora cognitiva: studentul 1si traduce starea internd Intr-o valoare numerica, ceea ce permite explorarea
resurselor care 1l mentin la acel nivel si a factorilor care ar putea creste scorul. Acest proces activeaza
metacognitia si autoreflectia, elemente esentiale pentru dezvoltarea autonomiei si responsabilitatii
academice.

Cum deblocheaza
Tehnica ajuta studentul sa inteleagd ce il mentine deja in actiune (ex. ,,deja sunt la 6 pentru ca am un
grup de colegi care ma motiveaza”) si ce ar putea fi adaugat pentru a avansa (ex. ,,ca sa ajung la 8, as
avea nevoie sd imi organizez mai bine timpul”).
Astfel, atentia este mutata de la lipsuri absolute (,,nu am motivatie”) spre resurse reale si pasi concreti.
Pasi de aplicare

1. Consilierul formuleaza intrebarea: ,, Pe o scald de la 1 la 10, cdt de motivat te simti acum in raport

cu obiectivul tau?”.
2. Studentul alege un numar si il noteaza.
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3. Seinvestigheaza partea 1-X (ex.: ,, Ce fe face sa fii deja la 6 si nu la 37 — scoaterea in evidenta
a resurselor).

4. Se investigheaza partea X—10 (ex.: ,, Ce ai avea nevoie ca sa ajungi de la 6 la 7 sau 8?" —
clarificarea barierelor si a solutiilor).

5. Se formuleaza un micro-angajament pentru pasul urmator (ex.: , voi testa o metoda de
planificare saptamdna aceasta’™).

6. Scala se reia la 2—3 saptamani pentru monitorizarea progresului.

intrebiri utile pentru consilier

e ,,Ce elemente te ajuta sa fii deja la scorul ales si nu mai jos?”
e ,,Ce schimbare mica te-ar putea duce cu un punct mai sus?”
o ,.Care dintre resursele existente te poate sprijini mai mult?”

e ,,Ce bariere simti ca te tin Intre X si 10?”

Atentionari metodologice

o Este important ca discutia sa nu devina o judecata de valoare asupra scorului (,,ai doar 4, deci e
rau”), ci un punct de plecare pentru explorare.

o Cresterea motivatiei trebuie vazuta incremental (de la 6 — 7), nu ca salturi mari si nerealiste (de
la3 — 10).

e Daca studentul raporteaza un scor constant foarte scazut (1-2), poate fi necesara o explorare mai
profunda a factorilor emotionali sau contextuali.

Observatie pedagogica
Scala motivatiei este un instrument extrem de util pentru monitorizarea dinamica a procesului. Ea i1
ajutd pe studenti sa devind mai constienti de resursele pe care le au deja si sd identifice concret ce

schimbari mici le-ar putea creste motivatia. In plus, scala oferd consilierului un reper rapid pentru a
calibra interventiile si pentru a valida progresul de la o sesiune la alta.

36. Fisa de lucru - Tehnica ,,Pasii pe drum” (10 micro-pasi)

De ce functioneaza

Studentii se confrunta frecvent cu blocaje cauzate de complexitatea perceputa a obiectivelor (,.e prea
mult de facut, nu are rost sd incep”). Din punct de vedere psihologic, aceasta perceptie activeaza evitarea
si amanarea. Fragmentarea obiectivului in pasi mici si realizabili , conform tehnicii ,,Pasi pe drum”

(Anexa 9) reduce sarcina cognitiva si emotionald, scade anxietatea si creste probabilitatea de actiune.

Principiul se bazeaza pe teoria progresului gradual: fiecare pas finalizat oferd o micro-recompensa
psiho-emotionald care intdreste motivatia si creeazd momentum pentru pasii urmatori.
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Cum deblocheaza

Atunci cand studentul se simte ,,paralizat” de amploarea obiectivului, tehnica 1l ajuta sa reintre in actiune
prin pasi foarte mici, clar definiti. Astfel, trecerea de la ,,blocaj total” la ,,actiune concretd” restabileste
sentimentul de control si reincarca speranta si increderea in proces.

Pasi de aplicare

Definirea obiectivului mare — se formuleaza clar obiectivul SMART stabilit anterior.
Fragmentarea — obiectivul este impartit in 10 pasi mici, fiecare realizabil in 15-30 de minute.
Ordinea pasilor — acestia sunt ordonati progresiv, de la cel mai usor la cel mai provocator.
inceperea cu pasii simpli — studentul porneste cu o sarcind usoard pentru a obtine rapid un
sentiment de reusita.

Monitorizare — fiecare pas bifat este notat pe o fisd sau jurnal de progres.

6. Reevaluare — dupa parcurgerea catorva pasi, se discutd ce resurse s-au activat si cum poate fi
ajustat traseul.

Rl a8l e
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intrebiri utile pentru consilier

e ,Care ar fi cel mai mic pas pe care l-ai putea face chiar azi?”

e ,Daca obiectivul tau ar fi un drum de 10 etape, cum ar arata prima bucatd de drum?”
o ,,Care dintre acesti pasi simti ca ti-ar aduce cel mai rapid sentimentul de progres?”

e ,,Cum ai putea sa-ti reamintesti zilnic ca si pasii mici conteaza?”

Atentionari metodologice

o Este important ca pasii sd fie realist de mici, pentru a evita supraincarcarea sau revenirea la
amanare.

e Progresul nu trebuie judecat dupa viteza, ci dupa consistenta pasilor facuti.

o Pentru studentii perfectionisti, consilierul trebuie sa sublinieze ca si pasii mici sunt valorosi si
contribuie la atingerea obiectivului.

Observatie pedagogica

Tehnica ,,Pasii pe drum” este extrem de eficientd pentru depasirea blocajelor si pentru activarea
comportamentala. Ea transforma obiectivele abstracte si coplesitoare in actiuni concrete si tangibile,
ceea ce ajutd studentul sa isi mentind motivatia si sa-si reconstruiasca treptat increderea in propriile
resurse.

37. Fisa de lucru - Scaunul gol
De ce functioneaza

Exercitiul ,,Scaunul gol”, derivat din terapia Gestalt, are la baza principiul externalizarii si dialogului
intrapsihic. El permite studentului sd dea forma si voce unor parti interne conflictuale (ex. partea
demotivata vs. partea activd). Din punct de vedere psihologic, externalizarea reduce intensitatea
emotionald, faciliteaza clarificarea gandurilor si creste capacitatea de integrare a aspectelor contradictorii
ale sinelui.
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Cum deblocheaza

Studentii aflati in blocaj motivational trdiesc adesea o lupta interna intre dorinta de progres si teama sau
lipsa de incredere. Dialogul cu ,,partea demotivata” ajuta la:

identificarea nevoilor ascunse ale acelei parti,
dezvoltarea empatiei fatd de sine,
transformarea ,,vocii critice” intr-o resursa de ajustare si protectie.

Astfel, conflictul intern nu mai paralizeaza, ci devine un proces de negociere constructiva.

Pasi de aplicare

Pregitirea cadrului — se asazd doud scaune fata in fatd. Studentul ocupa unul (,,eu activ”), iar
pe celalalt ,,plaseazd” partea demotivata sau lipsitd de incredere.

Monologul initial — studentul 1i vorbeste partii demotivate ca unei persoane reale (ex. ,,Tu esti
partea din mine care spune ca nu pot”).

Schimbarea rolului — studentul se muta pe scaunul ,,partii demotivate” si rdspunde din acea
perspectiva (ex. ,,Ma tem ca vei esua si vei suferi”).

Alternanta dialogului — se reiau schimburile de replici pand cand studentul simte cd a inteles
nevoile si mesajele ambelor parti.

Integrarea — consilierul faciliteaza o concluzie: ,, Cum poate partea activa sa asculte partea

demotivata si sa-i ofere ce are nevoie pentru a merge mai departe? ”.

intrebiri utile pentru consilier

,Ce vrea aceasta parte demotivata sa iti transmita?”
,,Daca ar avea o nevoie ascunsa, care ar fi aceasta?”
,,Cum ar putea partea activa sa tind cont de aceste nevoi fara sa renunte la obiectiv?”
,,Ce ar Insemna o colaborare intre cele doua parti?”

Atentionari metodologice

Exercitiul poate activa emotii intense; consilierul trebuie sd se asigure cd studentul se simte in
siguranta.

Este recomandat sd se utilizeze tehnici de grounding (respiratie, relaxare) dacd apar reactii
emotionale coplesitoare.

Integrarea finala este cruciala: scopul nu este sd ,,infrangem partea demotivata”, ci sa 1 intelegem
rolul si sd il transformam intr-o resursa.

Observatie pedagogica

»Scaunul gol” este util mai ales pentru studentii care trdiesc conflicte interne (ex. motivatie vs. teama,
dorintd de progres vs. lipsd de incredere). Exercitiul favorizeazd autoempatia, acceptarea si
clarificarea propriilor ganduri si emotii, generand o relatie mai echilibratd cu sine si o mai mare
disponibilitate de actiune.
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Categoria B — Autocunoastere, incredere si rezilienta

Tabel 10. Instrumente, beneficii si recomandari de utilizare - Categoria B -

Instrument
Modelul Balanta

Beneficii ale utilizarii

Creste constientizarea
distributiei resurselor 1n viata
personala.

Cand se utilizeaza

Cand studentul prezinta
dezechilibre intre munca,
relatii, sandtate si sens.

CV-ul emotional

Reconecteaza studentul cu
reusitele trecute si resursele
personale.

Cand studentul isi pierde
increderea in sine sau
minimizeaza succesele.

Roata vietii

Ofera o harta vizuala a ariilor
de viata si a echilibrului
acestora.

Cand studentul este
suprasolicitat sau are dificultati
de prioritizare.

Roata emotiilor

Dezvolta granularitatea
emotionald si abilitatile de
reglare afectiva.

Cand studentul nu isi poate
identifica sau gestiona
emotiile.

Vizualizarea emotionala

Activeaza resursele interne prin
imagini si simboluri pozitive.

Cand studentul se confrunta cu
blocaje emotionale sau
anxietate.

Exercitiul ,,De ce-ul meu”

Clarifica valorile personale si
sursa motivatiei intrinseci.

Cand studentul si-a pierdut
directia sau simte lipsd de sens.

38. Fisa de lucru - Modelul Balanta

De ce functioneaza

Modelul Balanta (Anexa 10) propune o explorare a modului in care studentul isi distribuie energia
psihica si resursele Intre patru dimensiuni fundamentale ale vietii: corpul si simturile, munca si
realizarile, relatiile si contactele sociale, sensul si spiritualitatea. Echilibrul sau dezechilibrul intre
aceste arii influenteaza direct starea de bine, motivatia si rezilienta.

Din perspectiva psihologica, exercitiul creste constientizarea distributiei resurselor si permite
identificarea zonelor de suprasolicitare sau de neglijare, oferind studentului o imagine clara asupra
propriului stil de viata si a modului in care acesta impacteaza obiectivele academice.

Cum deblocheaza

Studentii care se confrunta cu blocaje academice sau personale pot descoperi ca investesc disproportionat
energia Intr-o singurd dimensiune (ex.: doar In muncd, neglijand relatiile sau sanatatea fizica).
Identificarea acestui dezechilibru deschide posibilitatea de a redirectiona resursele si de a activa

sprijinul din ariile neglijate.
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Astfel, blocajul nu mai este privit ca un ,,deficit personal”, ci ca o problema de alocare a resurselor,
care poate fi ajustata.

Pasi de aplicare

1. Studentul primeste o fisd cu cele patru arii ale modelului Balanta.

2. Este rugat sd impartd 100 de puncte de energie intre cele patru dimensiuni, in functie de cum
simte ca investeste in prezent.

3. Se analizeaza distributia: care dimensiuni sunt supraincarcate? Care sunt subalimentate?

4. Se discutd impactul asupra obiectivului academic (ex.: ,,Cum este afectatd motivatia ta de a lucra
la proiecte de exchipa de faptul ca doar 10 puncte merg in zona relatiilor ?”).

Se formuleaza o ajustare concreta (ex.: cresterea timpului pentru relaxare sau contact social).

6. Se revine asupra exercitiului dupa cateva saptdmani pentru a evalua schimbarile.

N

intrebiri utile pentru consilier

o ,,Cum ai impartit punctele si ce observi in aceastd distributie?”

e ,,Ce ar Insemna pentru tine sa muti 10 puncte dintr-o zona in alta?”

o ,,Care dintre dimensiuni ar putea sd iti ofere resurse suplimentare pentru obiectivul tau?”
e ,,Cum ar arata o viatd mai echilibrata pentru tine?”

Atentionari metodologice

o Exercitiul nu cautd un ,,echilibru perfect”, ci o reflectare autenticd a modului in care studentul
isi aloca resursele.

o Important este ca discutia sd fie orientata pe posibilititi realiste de ajustare, nu pe judecati
morale.

o Pentru studentii aflati in situatii de criza, exercitiul poate scoate la suprafata dezechilibre majore;
consilierul trebuie sd insoteasca procesul cu empatie si suport.

Observatie pedagogica

Modelul Balantda este un instrument versatil, care poate fi folosit atat preventiv (pentru cresterea
autocunoasterii si a echilibrului), cat si remedial (pentru depasirea blocajelor academice sau personale).
Prin vizualizarea modului in care isi gestioneaza resursele, studentul intelege mai bine legiatura dintre
viata personala si performanta academica, dezvoltand in acelasi timp responsabilitate si rezilienta.

39. Fisa de lucru - CV-ul emotional

De ce functioneaza

CV-ul emotional este un exercitiu reflexiv care aduce in prim-plan realizirile trecute si resursele
utilizate pentru a le atinge. Din perspectiva psihologica, acest proces combate tendinta naturald a
creierului de a retine mai puternic esecurile decat reusitele (biasul negativist). In plus, exercitiul

stimuleazd sentimentul de autoeficacitate si incredere in sine, amintindu-i studentului ca poseda deja
resurse valoroase pe care le poate activa si in prezent.
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Cum deblocheaza

Studentii care se percep prin prisma dificultétilor actuale (ex. ,,nu pot face fata facultatii”) au tendinta sa
ignore succesele anterioare. Exercitiul 1i ajutd sd recupereze acele experiente de succes si sa le
reconecteze cu prezentul. In acest fel, blocajul este reinterpretat: nu ca dovadi a lipsei de valoare, ci
ca o etapa in care pot fi mobilizate resurse deja testate.

Pasi de aplicare

1.

(98]

Se traseaza doua coloane pe o foaie:
o Coloana 1: , Obiective/visuri atinse pana acum” .
o Coloana 2: ,,Ce resurse am folosit pentru a le realiza” (emotionale, sociale, cognitive,
financiare, spirituale).
Studentul completeaza lista cu minimum 3-5 exemple.
Consilierul faciliteaza identificarea tiparelor de resurse (ex.: perseverenta, sprijinul social, curajul
de a incerca).
Se discutd modul in care aceleasi resurse pot fi aplicate la obiectivul actual.
Studentul formuleazd o propozitie de tip ancord (ex.: ,,Am reusit nainte prin perseverentd si
sprijin, pot folosi aceleasi resurse si acum”).

intrebiri utile pentru consilier

,,Care sunt cateva obiective importante pe care le-ai atins pana acum?”
,,Ce resurse te-au ajutat sa reusesti in acele situatii?”

,,Ce tipar observi in modul in care ai gestionat aceste provocari?”
,Cum ai putea aplica aceleasi resurse la obiectivul tau actual?”

Atentionari metodologice

Exercitiul trebuie orientat spre celebrarea reusitelor, nu spre comparatii sociale (,,altii au realizat
mai mult”).

Uneori, studentii minimizeaza reusitele (,,a fost noroc”); consilierul trebuie s insereze Intrebari
care valideaza efortul personal si resursele implicate.

Este util ca reusitele mentionate sa fie cat mai concrete si verificabile.

Observatie pedagogica

CV-ul emotional functioneaza ca o harta personala a resurselor, intarind sentimentul de continuitate
si rezilientd. Studentii invata sa se priveascd nu doar prin prisma dificultatilor prezente, ci si a reusitelor
trecute. Aceastd reconectare creste increderea in capacitatea de a progresa si faciliteaza mobilizarea
resurselor interne si externe pentru obiectivele actuale.
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40. Fisa de lucru - Roata vietii
De ce functioneaza

,Roata vietii” (Anexa 11) este un instrument de autoevaluare generalda ce permite studentului sa
vizualizeze gradul de satisfactie in diverse arii ale vietii (ex.: carierd, relatii, sandtate, dezvoltare
personald). Din perspectivd psihologicd, exercitiul faciliteaza constientizarea dezechilibrelor si
evidentiazd conexiunile dintre viata personala si performanta academica.

Oferind o reprezentare grafica, roata reduce ambiguitatea si transforma perceptiile subiective In date mai
clare, care pot fi discutate si analizate.

Cum deblocheaza

Studentii tind sd se concentreze pe o singurd dimensiune (de reguld academica), ignorand altele (relatii,
sdnatate, timp liber). Dezechilibrul conduce la stres si scaderea randamentului. Roata vietii dezvaluie
aceste dezechilibre si ajuta la formularea unor micro-actiuni de ajustare care pot sustine si obiectivul
academic.

De exemplu: un scor scazut la ,,somn si sandtate” poate explica dificultatile de concentrare si poate deveni
un punct de interventie prioritar.

Pasi de aplicare

1. Studentul primeste o diagrama circulard impartitd in 68 arii de viatd (alegerea ariilor se face
impreuna).

Este rugat sa acorde fiecarei arii un scor de la 1 la 10 privind nivelul de satisfactie actual.
Scorurile sunt marcate pe cerc, iar ariile se unesc pentru a forma ,,roata”.

Consilierul faciliteaza reflectia: ce arata distributia? Unde apar dezechilibre evidente?

Se aleg una-doua arii prioritare pentru ajustari concrete.

Studentul defineste micro-pasi pentru a creste scorul Intr-o arie (ex.: 30 min de miscare fizica de
3 ori pe saptdmana).

SRRl

intrebiri utile pentru consilier

o ,,Ce observi cand privesti distributia scorurilor pe roata ta?”

e ,,Care arie simti ca, daca ar creste cu un punct, ar avea cel mai mare impact pozitiv asupra
celorlalte?”

e ,,Cum se reflectd aceste scoruri in modul in care iti atingi obiectivele academice?”

e ,,Ce pas mic si realist ai putea face saptdmana aceasta pentru a imbundtéti aria X?”

Atentionari metodologice
o Exercitiul nu urmareste ,,echilibrul perfect”, ci identificarea ariilor relevante pentru progres.
o Este important ca ariile de viata sa fie alese in acord cu studentul, nu impuse de consilier.

o Discutia trebuie sd ramana orientata spre posibilitdti concrete, nu spre accentuarea sentimentului
de neputinta.
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Observatie pedagogica

,Roata vietii” este un instrument vizual si intuitiv, care ii ajutd pe studenti sd inteleagd interdependenta
dintre viata personala si obiectivele academice. Prin acest exercitiu, studentul dobandeste o imagine clara
a zonelor ce necesita ajustari si invata sa stabileasca prioritati realiste, crescand astfel atat performanta
universitara, cat si starea generala de bine.

41. Fisa de lucru - Roata emotiilor
De ce functioneaza

,Roata emotiilor” (Plutchik, 1980, adaptata ulterior) (Anexa 2) este un instrument vizual menit sa ajute
studentul sa identifice si sd diferentieze emotiile. Din perspectivad psihologicd, granularitatea
emotionala (capacitatea de a recunoaste si numi emotii nuantate) este un predictor al reglarii emotionale
eficiente si al rezilientei.

Studentii au tendinta de a eticheta emotiile in termeni globali (,,sunt stresat”), fard a distinge Intre
anxietate, teama, frustrare sau epuizare. Roata emotiilor ii ajuta sa rafineze limbajul emotional si sa
inteleagd mesajul specific transmis de fiecare emotie.

Cum deblocheaza

Blocajele academice sau personale sunt adesea intretinute de emotii nenumite sau prost intelese. Prin
utilizarea rotii, studentul poate identifica emotia dominanta si intensitatea acesteia, ceea ce faciliteaza:

e cresterea constientizarii,
o reducerea reactivitatii emotionale,
e activarea unor raspunsuri mai adaptative.

De exemplu: ,stresul” resimtit inainte de examen poate fi recunoscut ca anxietate legatd de
incertitudine; aceasta claritate 11 permite studentului sd caute solutii de pregatire, nu sd evite complet
situatia.

Pasi de aplicare

1. Consilierul prezinta roata emotiilor si explicd structura (emotii de bazd — emotii derivate —
intensitati diferite).

2. Studentul este invitat sa identifice emotia pe care o simte cel mai puternic in raport cu situatia
actuala.

3. Se discuta intensitatea acestei emotii (scor 1-10).
4. Studentul exploreaza mesajul emotiei: ,, Ce incearca aceasta emotie sa imi transmita?”.
5. Consilierul ghideaza spre posibile actiuni adaptative care sa raspunda nevoii din spatele emotiei.

intrebiri utile pentru consilier

e Dacd ar fi s alegi din aceastd roatd, ce emotie descrie cel mai bine ce simti acum?”
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o ,Ce diferenta observi intre a spune ‘sunt stresat’ si a spune ‘ma simt coplesit si ingrijorat’?”
e ,,Cum ar putea aceastd emotie sd fie un semnal util pentru tine?”
e ,.Ce ai putea face concret pentru a raspunde acestei nevoi?”

Atentionari metodologice

o Este important sa se evite interpretarea emotiilor ca ,,bune” sau ,rele”. Toate emotiile sunt
functionale, avand un rol de semnal.

e Consilierul trebuie sa se asigure ca studentul nu raméne blocat doar in identificarea emotiilor, ci
trece si la explorarea semnificatiei lor.

e Pentru studentii cu dificultati In exprimarea emotionald, pot fi folosite variante vizuale
simplificate sau metafore.

Observatie pedagogica

Roata emotiilor este un instrument de alfabetizare emotionala care consolideaza autocunoasterea si
sprijina reglarea emotionald. Prin identificarea si intelegerea nuantata a emotiilor, studentul dobandeste
un limbaj mai bogat pentru a-si descrie experientele si isi dezvolta capacitatea de a rdspunde adaptativ la
provocdrile academice si personale.

42. Fisa de lucru - Vizualizarea emotionala

De ce functioneaza

Vizualizarea emotionald este o tehnica proiectiva care foloseste imaginatia si metafora pentru a accesa
resurse interne greu de atins prin rationament logic. Din punct de vedere psihologic, vizualizarea
activeaza aceleasi circuite neuronale ca experientele reale, ceea ce faciliteaza reconstruirea increderii,
stimularea motivatiei si reglarea emotionala.

In mediul academic, unde presiunea cognitivd este intensd, apelul la imagini si simboluri permite
studentului sd se reconecteze la emotii pozitive, sd reduca anxietatea si sa gaseascd solutii creative la
blocaje.

Cum deblocheaza

Studentii blocati de fricd, indoiald sau lipsa de sens pot experimenta o schimbare de perspectiva atunci
cand isi imagineaza:

e 0 situatie de reusita (ex. momentul promovarii unui examen important),

e 0 ctapa viitoare (ex. absolvirea, un interviu de succes),

e sau o resursa personald (ex. o amintire dintr-un moment de curaj).

Prin vizualizare, aceste scenarii devin ancore emotionale care pot fi activate in momente dificile,
restabilind speranta si directia.
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Pasi de aplicare

Consilierul explica tehnica si creeaza un cadru sigur.

Studentul este invitat sa isi inchida ochii si sa respire adanc pentru relaxare.

3. Consilierul ghideaza vizualizarea: , Imagineaza-ti ca ai atins obiectivul... unde esti, ce vezi, ce
simfi?”.

4. Studentul descrie detaliile imaginii sau le exprima prin desen/colaj.

5. Se discutd elementele resursa identificate (ex. ,,ai zdmbit cand te-ai gandit la acel moment — ce
inseamna asta pentru tine?”).

6. Se formuleaza o strategie pentru a folosi acea imagine ca resursa in situatii viitoare.

N —

intrebiri utile pentru consilier

e ,,Ce ai vazut sau simtit in aceastd imagine care iti da energie?”

e ,,Ce parte din acea vizualizare poti aduce si in realitatea de azi?”

e ,,Cum te-ai putea conecta la acea stare atunci cand apare un blocaj?”

e ,,Ce simbol din aceastd imagine ar putea deveni o resursd pentru tine?”

Atentionari metodologice
e Vizualizarea nu trebuie sa fie interpretata ca ,,fantezie ireala”, ci ca scenariu de resursa.
e Daca studentul are dificultati cu inchiderea ochilor sau relaxarea, se pot folosi variante desenate
sau exercitii de colaj (ex. vision board).
o Emotiile negative care apar in vizualizare trebuie acceptate si discutate, nu evitate.

Observatie pedagogica

Vizualizarea emotionald este un instrument puternic de autocunoastere si motivare, care activeaza
resursele afective si imaginative ale studentului. Folositd consecvent, ea creeaza repere interne de
siguranta si sperantd, ajutand studentul sd isi mentind directia si sd gestioneze mai bine obstacolele
academice si personale.

43. Fisa de lucru - De ce-ul meu (clarificarea valorilor si a sensului personal)

De ce functioneaza

Motivatia pe termen lung este sustinuta nu doar de obiective concrete, ci si de un sens mai profund al
actiunilor. Exercitiul ,,De ce-ul meu” ajuta studentul sa isi clarifice valorile fundamentale si contributiile
pe care doreste s le aduca lumii. Din punct de vedere psihologic, conectarea la valori activeaza motivatia
intrinsecd si creste rezilienta In fata obstacolelor, Intrucat actiunile capata semnificatie personald si
sociala.

Cum deblocheaza

Atunci cand studentul se simte demotivat sau pierdut, reintoarcerea la ,,de ce-ul” personal ii reaminteste
care este motorul interior al eforturilor sale. In loc sd se concentreze doar pe presiuni externe (note,
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cerinte, asteptari), studentul regdseste legatura cu ceea ce conteaza pentru el la nivel profund (ex. dorinta
de a sprijini alti oameni, grija pentru mediu, pasiunea pentru creativitate).

Aceasta claritate aduce stabilitate emotionald si determinare, chiar si Tn momentele de incertitudine
academica.

Pasi de aplicare

5.

Studentul este invitat sd scrie 5—7 propozitii despre modul 1n care contribuie sau si-ar dori sa
contribuie la lume (dincolo de cariera — incluzand dimensiuni personale, sociale, comunitare).
Se subliniaza verbele care apar cel mai frecvent (ex. ,,a ajuta”, ,,a inspira”, ,,a proteja”).

Se identificd tema centrala a actiunilor si valorilor studentului.

Consilierul ghideaza formularea unei propozitii-sinteza (ex.: ,,Ofer idei si curaj celorlalti pentru
a-si urma visurile”).

Se discutd cum acest ,,de ce” poate orienta obiectivul academic si pasii concreti din prezent.

intrebiri utile pentru consilier

,Care sunt actiunile tale prin care simti ca aduci valoare celorlalti sau lumii din jur?”
b 5 5 ]

,,Ce tipare observi in verbele sau expresiile pe care le-ai folosit?”

,Cum te inspira acest sens personal sa iti continui parcursul universitar?”

b 5

,,Ce pas concret din planul tdu de studiu poti alinia cu acest ‘de ce’?”

Atentionari metodologice

Este important ca exercitiul sd nu fie tratat ca o obligatie morala (,,trebuie sd am un sens mare”),
ci ca un proces autentic de descoperire personala.

Pentru studentii aflati in crizd de identitate, consilierul poate facilita explorarea prin exemple,
povestiri inspirationale sau exercitii de proiectie (,,imagineaza-ti peste 10 ani...”).

,De ce-ul” nu trebuie sa fie definitiv sau absolut; este normal ca acesta sd evolueze in timp.

Observatie pedagogica

,De ce-ul meu” este un instrument esential pentru conectarea obiectivelor academice la valori personale
si sens existential. Prin clarificarea motivatiilor profunde, studentul dobandeste rezilientd in fata
dificultatilor si o orientare mai coerenta a alegerilor academice si profesionale.
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Categoria C — Luarea deciziilor

Tabel 11. Instrumente, beneficii si recomandari de utilizare -categoria C

Instrument

Intrebirile magice

Beneficii ale utilizarii

Stimuleaza creativitatea si
scoate la suprafata criteriile
autentice de alegere.

Cand se utilizeaza

Cand studentul este blocat in
indecizie si nu vede
alternative.

Analiza stilurilor decizionale

Dezvaluie tiparele personale
de luare a deciziilor si
responsabilitatea asumata.

Cand studentul repeta greseli
decizionale sau evita
asumarea consecintelor.

Analiza SWOT

Clarifica resursele interne si
factorii externi pentru o
decizie echilibrata.

Cand studentul trebuie sa ia o
decizie strategica legata de
cariera sau studii.

Analiza cost—beneficiu

Evidentiaza atat costurile si
beneficiile actiunii, cat si ale

Cand studentul ezita intre a
actiona sau a ramane pasiv.

inactiunii.

44. Fisa de lucru - Tehnica intrebarilor magice
De ce functioneaza

Intrebarile magice sunt o tehnici de proiectie si fantezie ghidati care suspendd temporar limitarile
percepute si elibereazd imaginatia studentului. Din punct de vedere psihologic, ele reduc ,.tunelul
atentional” generat de stres sau anxietate si permit accesarea dorintelor si valorilor autentice. Astfel,
studentul poate explora alternative la situatia actuald, fara presiunea imediatd a constrangerilor externe.

Cum deblocheaza

Studentii blocati 1n indecizie tind sd ,,rumege” aceleasi scenarii limitative. Prin introducerea unei
,,posibilitdti magice”, ei sunt invitati sd 1si imagineze ce ar face daca ar dispune de resurse nelimitate sau
dacd ar elimina barierele. Aceasta proiectie scoate la suprafata criterii de alegere ascunse (ex. ce isi
doresc cu adevarat, ce 1i inspird sperantd) si genereaza un punct de pornire pentru formularea unor pasi
realisti.

Pasi de aplicare

1. Consilierul introduce tehnica: ,, Daca ai avea o bagheta magica si ai putea schimba situatia...
cum ar arata lucrurile?”.

Studentul descrie liber scenariul ideal.

Consilierul extrage elementele esentiale din raspuns (ex. libertate, recunoastere, echilibru).

Se analizeaza: , Care dintre aceste elemente este cel mai important pentru tine acum?”.

Se discuta cum aceste elemente pot fi transpuse 1n pasi realisti si concreti.

ol
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intrebiri utile pentru consilier

e Dacd ai avea o bagheta magica si ai putea rezolva dilema ta, cum ar arata solutia?”

o ,,Ce parte din acest scenariu ai putea incepe sa aduci in realitatea ta chiar acum?”

o ,Ce criterii ascunse iti dezvaluie aceasta imagine despre ceea ce conteaza pentru tine?”
,,Cum ar influenta acest ideal decizia ta concreta?”

Atentionari metodologice

o Exercitiul nu trebuie sa ramana doar 1n planul fanteziei; este esentiald revenirea la pasi concreti
si fezabili.

e In cazul studentilor foarte pragmatici, consilierul poate incadra tehnica drept ,,un exercitiu de
gandire creativa” pentru a evita rezistenta.

e Daca apar raspunsuri fanteziste exagerate, consilierul trebuie sd caute simbolul din spatele

imaginii, nu sd o respingd (ex. ,,dacd as zbura” poate Insemna nevoia de libertate).
Observatie pedagogica
Intrebarile magice reprezinta o modalitate eficienta de a sparge tiparele de gandire rigida si de a accesa
motivatiile autentice ale studentului. Ele ajuta la clarificarea valorilor si criteriilor care stau la baza
deciziilor, transformand o fantezie initiala intr-un ghid practic pentru alegerea realista.
45. Fisa de lucru - Analiza stilurilor decizionale
De ce functioneaza
Deciziile importante nu sunt determinate doar de ratiune, ci si de modul in care o persoana isi organizeaza
experienta sub trei dimensiuni esentiale: timpul, sensul si responsabilitatea. Analiza retrospectiva a
unor decizii trecute ajutd studentul sa identifice tiparele personale de alegere si sa devina mai constient
de propriul stil decizional.
Din punct de vedere psihologic, aceastd constientizare activeaza metacognitia si permite studentului sa
isi asume mai mult control asupra alegerilor prezente, evitand repetarea automata a unor tipare care nu 1i
servesc.
Cum deblocheaza
Studentii blocati in indecizie raman adesea ,,captivi” intre variante, fard un criteriu clar de orientare.
Analiza stilurilor decizionale le oferd o harta personalizata: inteleg cum au luat decizii in trecut si ce a
functionat sau nu. Aceasta claritate transforma dilema actuala Intr-un proces mai coerent, bazat pe reguli
personale asumate.

Pasi de aplicare

1. Studentul este invitat sa identifice 3 decizii importante luate in trecut (academice, sociale sau
personale).

108



2. Pentru fiecare decizie se analizeaza:
o Timpul: a fost o decizie impulsiva sau una bine gandita?
o Sensul: cat de aliniata a fost cu valorile si scopurile personale?
o Responsabilitatea: cat de mult si-a asumat consecintele deciziei?
3. Se extrag tipare comune (ex. tendinta de a decide in graba, fara analizd, sau de a evita
responsabilitatea).
4. Consilierul faciliteazd reflectia: ,,Cum ai putea aplica lectiile din trecut pentru dilema ta
actuala?”.
5. Studentul formuleaza 1-2 reguli personale de ghidaj pentru deciziile viitoare.

intrebiri utile pentru consilier

e ,,Cum ai luat deciziile importante din trecut? Repede sau dupa reflectie?”

« ,In ce misuri acele decizii au avut sens pentru tine si au reflectat valorile tale?”
o ,,Cat de mult ti-ai asumat consecintele, indiferent de rezultat?”

o ,,Ce ai invatat despre tine si cum poti folosi asta acum?”

Atentionari metodologice

o Este important sa se evite transformarea exercitiului intr-o analiza criticd sau blamare; accentul
cade pe invétare si pe constientizare.

o Unele decizii trecute pot fi asociate cu emotii negative; consilierul trebuie s faciliteze procesul
cu empatie si sd Incurajeze perspectiva de ,,lectie invatata”.

o Exercitiul trebuie conectat direct cu decizia actuala, pentru a evita senzatia de ,,exercitiu abstract”.

Observatie pedagogica

Analiza stilurilor decizionale este o metoda utild pentru dezvoltarea gandirii strategice si a
responsabilitatii personale. Studentul intelege cum ia decizii, care sunt punctele tari si vulnerabilitétile
acestui proces si dobandeste claritate pentru a aplica un stil mai adaptativ in alegerile academice si de
viata.

46. Fisa de lucru - Analiza SWOT

De ce functioneaza

Analiza SWOT este un instrument strategic utilizat pentru a evalua simultan factorii interni (puncte tari
si puncte slabe) si factorii externi (oportunitati si amenintari). Din punct de vedere psihologic, acest
cadru ajutd studentul sd treacad de la perceptii difuze la o structurd clard, reducand confuzia si

supraincarcarea cognitiva.

Prin diferentierea intre ceea ce tine de control personal si ceea ce tine de context extern, studentul
dobéandeste o mai buna capacitate de a lua decizii realiste si informate.
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Cum deblocheaza

Studentii blocati in dileme academice sau profesionale tind sd foloseasca aceleasi argumente fara a le
organiza. Analiza SWOT transformd acest proces intr-o harta vizuala, care clarifici unde pot fi
valorificate punctele forte si unde este nevoie de ajustiri. In plus, tehnica scoate in evidenta oportunittile
reale care pot fi fructificate, reducand focusul exclusiv pe obstacole.

Pasi de aplicare

1.

2.

Studentul deseneaza o matrice cu patru cadrane: Strengths — Weaknesses — Opportunities —
Threats.
Completeaza fiecare cadran cu elementele identificate:
o Puncte tari (resurse personale, abilitati, experiente anterioare).
o Puncte slabe (limitari, lipsa de experienta, resurse insuficiente).
o Oportunitati (posibilitati din mediul extern: burse, retele, programe).
o Amenintari (riscuri, competitie, incertitudini).
Se discutda relatiile dintre cadrane: cum pot fi folosite punctele tari pentru a valorifica
oportunitatile? Cum pot fi reduse vulnerabilitdtile pentru a evita amenintarile?
Se formuleaza 2-3 optiuni de actiune bazate pe analiza integrata.
Studentul alege o directie de actiune si defineste pasii concreti.

intrebiri utile pentru consilier

,Care sunt resursele personale de care esti cel mai mandru?”

,,Ce limitari simti ca iti ingreuneaza progresul acum?”

,,Ce oportunitati externe ar putea sprijini obiectivul tau?”

,,Ce riscuri sau obstacole externe ar trebui sa ai in vedere?”

,,Cum poti folosi punctele tale tari pentru a valorifica o oportunitate concreta?”

Atentionari metodologice

Exercitiul trebuie adaptat la nivelul de detaliu al studentului; daca lista este prea lunga, riscd sa
devind coplesitoare.

Este important sd se evite accentuarea excesiva a punctelor slabe sau a amenintarilor; scopul este
echilibrul si orientarea spre solutii.

Consilierul trebuie sa ghideze studentul spre conexiuni intre cadrane, nu doar spre inventariere.

Observatie pedagogica

Analiza SWOT este un instrument util pentru sprijinirea deciziilor academice si de cariera, deoarece
permite o perspectiva holistica si structuratd. Studentul invata sa isi evalueze realist resursele interne, sa
identifice oportunitati externe si sa dezvolte strategii prin care sa transforme vulnerabilitatile Tn puncte
de crestere.
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47. Fisa de lucru - Analiza cost-beneficiu
De ce functioneaza

Analiza cost—beneficiu este un instrument de clarificare decizionald care ajuta studentul sa evalueze
patru dimensiuni esentiale:

Costurile actiunii.
Beneficiile actiunii.
Costurile inactiunii.
Beneficiile inactiunii.

b=

Din punct de vedere psihologic, exercitiul reduce tendinta de ruminatie circulara si de supra-focalizare
pe un singur aspect (de regula riscurile), facilitind o perspectiva echilibratd. El aduce in prim-plan
consecintele ascunse ale inactiunii, care sunt adesea subestimate, si stimuleazd luarea unei decizii
constiente si asumate.

Cum deblocheaza

Studentii indecisi rdman blocati Intre dorinta si teama, fara sd actioneze. Analiza cost—beneficiu 1i obliga
sd vizualizeze atat pierderile generate de pasivitate, cat si castigurile potentiale ale actiunii. Aceastd
claritate cognitiva reduce anxietatea decizionald si creste responsabilitatea personala.

Exemplu: un student care améana inscrierea la o bursd vede nu doar costul actiunii (timp, efort), ci si
costul inactiunii (pierdere de oportunitate, regret).

Pasi de aplicare

1. Studentul deseneaza o matrice cu 4 cadrane:
o Costurile actiunii.
o Beneficiile actiunii.
o Costurile inactiunii.
o Beneficiile inactiunii.
2. Completeaza liber fiecare cadran, cu sprijinul consilierului.
Se discuta balanta generala: care cadrane au cea mai mare greutate emotionala si practica?
4. Studentul identifica un ,,punct de decizie” — ce directie este mai aliniata cu valorile si obiectivele
sale?
5. Se formuleaza un pas concret de testare (ex. ,,voi completa formularul de bursa pana vineri si voi
evalua cum ma simt dupa acest pas”).

(98]

intrebiri utile pentru consilier

o ,Care sunt costurile reale ale actiunii, nu doar cele percepute?”’

e ,,Ce beneficii concrete iti aduce daca faci acest pas?”

e ,,Ce pierzi dacd alegi sd nu faci nimic?”

o ,Existd beneficii ascunse 1n inactiune (ex. confort temporar)? Merita acestea pe termen lung?”
e ,,Cum se schimba perspectiva ta atunci cand compari cele patru cadrane?”

111



Atentionari metodologice

o Consilierul trebuie sa evite presiunea spre ,,alegerea logica”; decizia finald apartine studentului.

e Unele raspunsuri la ,,beneficiile inactiunii” pot fi legitime (ex. odihna, protectia emotionald);
acestea trebuie validate, dar echilibrate cu efectele pe termen lung.

o Este esential ca exercitiul sd se Incheie cu o actiune concreta, nu doar cu o analiza teoretica.

Observatie pedagogica
Analiza cost—beneficiu este un instrument valoros pentru sprijinirea luirii de decizii responsabile. Ea
ajutd studentul sd vada consecintele imediate si pe termen lung ale fiecarei optiuni, sa compare castigurile

si pierderile si sd se angajeze mai clar in directia aleasa. In acest fel, decizia nu mai este perceputa ca o
sursa de anxietate, ci ca o alegere asumata si rationala.
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Concluzii, reflectii si recomandari

Consilierea de grup — spatiu de crestere, adaptare si retentie universitara

Consilierea de grup s-a dovedit a fi una dintre cele mai eficiente modalitati prin care universitatea
poate sustine procesul de adaptare si implicare a studentilor. Intr-un context marcat de presiunea
performantei, de diversitate cognitiva si de provocari sociale, grupul ofera un spatiu sigur in care tinerii
pot reflecta, se pot exprima liber si pot invata unii de la altii.

Prin intermediul intalnirilor de grup, studentii isi dezvoltd competentele socio-emotionale,
capacitatea de autoreglare si increderea in sine. Ei descoperd ca vulnerabilitatea nu este slabiciune, ci o
poarta spre autenticitate si invitare profunda. In acelasi timp, consilierea de grup functioneazi ca un
mecanism preventiv al abandonului universitar, pentru cd raspunde direct nevoilor de apartenenta, de
claritate si de sprijin emotional pe care le resimt studentii in primele semestre.

Participarea la astfel de programe contribuie la cresterea sentimentului de apartenentd, la
consolidarea motivatiei intrinseci si la dezvoltarea unei relatii pozitive cu mediul universitar. Grupul
devine un spatiu de reflectie si de experimentare a relatiilor sdnatoase, In care fiecare student isi poate
construi treptat o identitate academica solida si un echilibru emotional stabil.

Relatiile educationale reflexive — fundamentul unei culturi universitare sanatoase

In centrul tuturor proceselor de consiliere si mentorat se afla relatia umana. Profesorii, consilierii
si mentorii care adopta o abordare reflexiva si empatica pot transforma experienta universitara intr-un
proces de formare autenticd, bazat pe dialog si incredere. Relatiile educationale reflexive permit
studentilor sd fie vazuti nu doar ca performeri academici, ci ca adulti in devenire, cu nevoi, emotii si
ritmuri proprii.

Abordarile centrate pe student, ascultarea activa si comunicarea empatica sustin procesele de
autonomie, competentd si conectare — trei nevoi fundamentale pentru invatare si motivatie. Profesorii
care 1s1 asuma rolul de consilieri educationali si facilitatori contribuie nu doar la formarea competentelor
profesionale, ci si la dezvoltarea maturitatii emotionale si sociale a tinerilor.

Astfel, universitatea nu mai este doar un spatiu al cunoasterii, ci devine un ecosistem relational,
in care valorile empatiei, colaborarii si reflectiei dau sens procesului educational. Relatiile bune intre
cadrele didactice si studenti reduc anxietatea, sporesc implicarea si cresc increderea in propriul potential.
In acest fel, contactul uman raméne principalul predictor al succesului universitar.

Ghidul ca instrument de sprijin pentru consilieri si cadre didactice

Prezentul ghid a fost conceput ca o resursa practicd pentru universitatile care doresc sa dezvolte
o culturd a sprijinului, a reflectiei si a colaborarii. Fiecare model, fisd si exercitiu propus ofera cadrelor
didactice si consilierilor instrumente concrete pentru a lucra cu grupurile studentesti Intr-un mod
structurat si empatic.

De la exercitiile de autocunoastere si reflectie, la modelele de gestionare a conflictelor sau la
activitatile de construire a coeziunii de echipd, ghidul propune o abordare integratd a consilierii
universitare. El poate fi utilizat atit In sesiuni de grup, cat si In procese individuale de indrumare,
sprijinind formarea unei practici reflexive si incluzive in randul cadrelor universitare.
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Aplicarea acestor instrumente contribuie la transformarea universitatii intr-un spatiu al invatarii
continue, in care fiecare interactiune cu studentul devine o ocazie de crestere reciproca. Ghidul sustine
ideea ca relatia educationald este o constructie comuna si ca, in acest parteneriat, profesorul si studentul
devin co-creatori ai experientei universitare.

Recomandari pentru dezvoltarea programelor de consiliere si mentorat

Pentru ca rezultatele consilierii de grup si ale proceselor reflexive sa se consolideze pe termen lung, este
recomandata o abordare institutionala integrata.

Se propun urmatoarele directii:

1. Institutionalizarea consilierii de grup — includerea acestor programe in planurile anuale de
orientare si adaptare universitara.

2. Formarea continua a cadrelor didactice Tn domeniul consilierii educationale, ascultarii active
si facilitarii de grup.

3. Crearea de retele de mentorat intre cadre didactice si studenti, care sa promoveze colaborarea
si sprijinul intergenerational.

4. Promovarea incluziunii si a neurodiversitatii prin adaptarea metodelor de predare si consiliere
la nevoile diferite ale studentilor.

5. Evaluarea periodica a programelor de mentorat, pe baza feedbackului studentilor, pentru a
asigura relevanta si eficienta interventiilor.

6. Dezvoltarea competentelor reflexive ale profesorilor, prin supervizare, grupuri de practica si
comunitati profesionale de invatare.

Prin aceste directii, universitatea poate deveni o comunitate de invatare relationald, unde succesul
academic se construieste in paralel cu dezvoltarea personala si cu sentimentul de apartenenta.

Reflectie finala

Acest ghid s-a nascut din nevoia de a reda dimensiunea umana educatiei universitare. Dincolo de
teorii, modele si tehnici, esenta procesului de consiliere si mentorat rimane relatia dintre oameni. Intr-o
lume universitard marcatd de schimbare, diversitate si presiune, consilierea de grup devine un act de
reconectare la sens, la comunitate si la potentialul fiecarui student.

A fi consilier sau profesor reflexiv inseamna a sti sa asculti, sa creezi spatiu pentru intrebari,
sd recunosti unicitatea fiecirui tinar si sa transformi fiecare interactiune intr-o oportunitate de
crestere. Este un rol care cere prezenta, empatie si curajul de a ramane autentic.

Viitorul universitatii nu se va mdsura doar prin rezultate si diplome, ci prin capacitatea sa de a
forma oameni echilibrati, conectati si solidari. Consilierea de grup, comunicarea empatica, reflectia si
mentoratul nu sunt doar metode, ci valori care reumanizeaza procesul educational.

Intr-un cuvant, universitatea devine un loc al transformarii — unde invatarea este dublata de sens,
performanta de grija, iar cunoasterea de relatie.
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Anexe specifice fiselor de lucru

Anexa 1 Fereastra Johari adaptata - Fisa de lucru nr. 4

CE STIU EU DESPRE MINE CE CRED CA STIU CEILALTI
DESPRE MINE
l. 1.
2. 2.
3. 3.
4. 4.
5. 5.
6. 6.
7. 7.
8. 8.
9. 9.
10. 10.

CE SPUN CEILALTICA VADLA | CE SPUN CEILALTI CA POT
MINE (grupul completeaza ADUCE IN GRUP (grupul
sectiunea acesta) completeaza sectiunea acesta)

O 00U AW =
WX NN R WD =

119



Anexa 2 Roata emotiilor lui Plutchik - Fisa de lucru nr. 10&40
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Anexa 3. Contractul simbolic - Fisa de lucru nr. 25

Model de Contract simbolic de mentorat/consiliere

CONTRACT SIMBOLIC DE COLABORARE — MENTOR / CONSILIER SI STUDENT

Noi, subsemnatii:
Mentor/Consilier: ...........ccooevvviiiiiiiiiieeeeieeeeeeeee

STUACIIL: ..o

Ne angajam sa colaboram in cadrul procesului de mentorat/consiliere universitara, respectand
urmatoarele principii si acorduri stabilite de comun acord:

1. Frecventa Intalnirilor: ...,

2. Asteptari reciproce:

Ne asumam ca aceasta relatie sa se bazeze pe respect, incredere, deschidere si confidentialitate, avand ca
scop dezvoltarea personald, academica si profesionala a studentului.

Semnaéturile de mai jos simbolizeazd angajamentul nostru moral si educational de a participa activ in
acest proces de Tnvatare si reflectie comuna.

Mentor/Consilier Student Data
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Anexa 4. Cine sunt eu - Fisa de lucru nr. 26

Instructiuni de lucru
1. Ta o foaie alba (sau foloseste spatiul de mai jos).

2. Noteaza 10 raspunsuri spontane la intrebarea:
,,Cine sunt eu?”
— Nu te gandi prea mult la raspunsuri. Scrie tot ce iti vine In minte: roluri, calitati, trasaturi,
stari, aspiratii, apartenente, etc.
— Exemple: ,,Sunt fiica/fiul cuiva.”, ,,Sunt student curios.”, ,,Sunt o persoana care incearca sa se
descopere.”

Partea I-a — Explorare

Nr.  Raspunsul meu la intrebarea ,,Cine sunt eu?”

I I N I S

[y
el

Partea a II-a — Selectia esentiala

Alege dintre cele 10 raspunsuri 3 care simti ca te reprezinta cel mai mult in acest moment al vietii
tale.
Noteaza-le mai jos:

Partea a III-a — Reflectie
Réspunde 1n scris la urmatoarele intrebari de reflectie:

1. Ce releva cele trei raspunsuri despre identitatea mea actuala?
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Ce roluri par sa fie dominante in viata mea acum (ex: student, prieten, copil, explorator,
profesionist in formare, etc.)?

Ce provociri sau tensiuni se pot observa intre diferitele aspecte ale identitatii mele?
Ce resurse personale pot folosi pentru a-mi consolida identitatea si echilibrul interior?

Ce pas concret pot face in urmatoarea perioada pentru a trai mai autentic cine sunt?
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Anexa S. Harta nevoilor - Fisa de lucru nr. 26

ACADEMIC

SOCIAL

EMOTIONAL

CARIERA
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Anexa 6. Obiective SMART - Fisa de lucru nr. 28

Formularea obiectivelor SMART
Scopul exercitiului

Aceasta fisa de lucru are ca scop ghidarea studentului in procesul de formulare a obiectivelor
personale si academice, utilizdnd metoda SMART.

Exercitiul ajuta la clarificarea intentiilor, la cresterea motivatiei si la transformarea dorintelor generale
in tinte concrete, realizabile si masurabile.

Ce inseamna SMART?

Litera Componenta intrebare de orientare Explicatie

S Specific (Specific) Ce vreau exact sa ating? | Obiectivul trebuie sa fie clar, precis si
formulat in termeni concreti.

M Masurabil Cum stiu cd am reusit? Trebuie sa existe criterii sau indicatori
(Measurable) prin care se poate evalua progresul.

A Tangibil Este realist, in functie de | Obiectivul trebuie si fie realizabil, dar
(Achievable) resursele mele actuale? suficient de provocator pentru a

motiva.
R Relevant (Relevant) | De ce este important Obiectivul trebuie s aiba sens si
pentru mine? valoare personala.

T incadrat in timp Pana cand vreau sa-1 Fiecare obiectiv trebuie sa aiba un

(Time-bound) ating? termen clar de realizare.

Instructiuni de lucru

1. Gandeste-te la un obiectiv personal, academic sau profesional pe care ti-1 propui in acest
semestru.

2. Completeaza tabelul de mai jos, analizand pas cu pas fiecare componenta SMART.

3. Reformuleaza obiectivul initial astfel incat sa fie complet SMART.
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Partea I-a — Clarificarea obiectivului

Componenti Intrebarea de reflectie Raspunsul meu
SMART

S — Specific = Ce vreau sa obtin mai exact?

M- Cum voi sti cd am reusit? Ce indicatori
Masurabil pot urmari?

A — Tangibil | Este realist, in raport cu resursele,
timpul si energia mea?

R — Relevant = De ce este important pentru mine acest
obiectiv? Ce valoare personala are?

T — Incadrat | Pana cand imi propun sa finalizez acest
in timp obiectiv?

Partea a II-a — Reformulare finala
Reformuleaza obiectivul tau astfel incat sa includa toate cele cinci componente SMART:

Obiectivul meu SMART este:

Partea a III-a — Reflectie finala
1. Ce emotii apar cand te gandesti la acest obiectiv?

Ce pasi concreti poti face In urmatoarea saptdmana pentru a incepe?

2
3. Ce resurse ai la dispozitie (timp, sprijin, competente, motivatie)?
4. Ce obstacole pot aparea si cum le poti gestiona?

5

Cum te vei recompensa cand iti atingi obiectivul?
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Anexa 7. Modelul SCARF - Fisa de lucru nr. 31

Scopul exercitiului

Modelul SCARF (David Rock, 2008) ne ajuta sa intelegem cum reactioneaza creierul nostru la situatiile
sociale — fie ca o recompensda (motivatie, deschidere), fie ca o amenintare (retragere, defensiva).
Aceasta fisa te invita sa explorezi ce domenii sunt echilibrate si unde simti nevoia de Tmbunatatire pentru

a te simti mai motivat gi implicat.

Tabel de reflectie personala

Litera | Domeniu

Descriere scurta

Cum se
manifesta la
mine acum?

Ce pot face pentru a
imbunatati?

S Status Perceptia propriei Ma simt Cum pot cere sau oferi
importante si recunoasterea | valorizat/a cand... | recunoastere autentica?
din partea celorlalti. Ma demotiveaza

cand...

C Certainty | Nevoia de claritate si Ma simt stresat/a | Ce informatii pot cere
predictibilitate in sarcini, cand nu stiu... pentru mai multa
relatii, decizii. claritate?

A Autonomy | Controlul asupra propriilor = Ma simt liber/a sa = Unde pot prelua mai mult
alegeri si actiuni. decid cand... control asupra propriului

parcurs?

R Relatedness | Conectarea, increderea si Ma simt Cu cine pot relua sau
apartenenta la grup. conectat/a cand... | consolida legatura?

F Fairness Sentimentul de echitate si Ma frustreaza Cum pot comunica mai

Reflectie finala

respect reciproc.

cand simt ca...

clar nevoia mea de
corectitudine?

1. Ce domeniu SCARF simti ca iti influenteazd cel mai mult motivatia in aceasta perioada?

[ Status

0 Certainty [ Autonomy [ Relatedness

[ Fairness

2. Ce mica actiune concretd pot face in urmatoarele zile pentru a ma misca intr-o directie mai

echilibrata?
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Anexa 8. Distorsiuni cognitive - Fisa de lucru nr. 33

Scopul exercitiului

Aceasta fisa are rolul de a sprijini constientizarea tiparelor de gandire automata care pot distorsiona
perceptia realitatii si influenta emotiile, comportamentele si relatiile.

Identificarea si corectarea distorsiunilor cognitive reprezintd un pas esential in procesul de
autocunoastere, consiliere si dezvoltare personala.

Instructiuni de lucru
1. Citeste descrierile de mai jos si observa care dintre ele iti par familiare.
2. Gandeste-te la o situatie recentd in care ai reactionat automat.

3. Incearca sa identifici ce distorsiune cognitiva a fost prezentd si cum ai putea reformula
gandul Intr-un mod mai realist si echilibrat.

Principalele distorsiuni cognitive

1. Gandirea ,,totul sau nimic”

Tendinta de a vedea realitatea in extreme, fara nuante intermediare.

Ex.: ,,0ri am succes deplin, ori sunt un esec total.”

[) Intrebare de reflectie: Cum ar arita o variantd de mijloc intre aceste doua extreme?

2. Supra-generalizarea

Extinderea unui esec punctual la toate experientele viitoare.
Ex.: ,,Am gresit o data, sigur voi gresi mereu.”

(] Intrebare: Ce exemple contrazic aceasta concluzie?

3. Filtrarea mintala

Concentrarea exclusiva pe aspectele negative si ignorarea celor pozitive.
Ex.: ,,Am primit o criticd, deci tot ce am facut e gresit.”

[] Intrebare: Ce dovezi am ci totul a fost negativ?

4. Descalificarea pozitivului

Anularea realizarilor si a calitatilor personale.

Ex.: ,,A fost doar noroc, nu conteaza ca am reusit.”
(] Intrebare: Cum pot recunoaste meritul meu real?

5. Citirea gandurilor

Presupunerea cd ceilalti au o opinie negativa despre tine, fara dovezi.
Ex.: ,,Sigur crede ca sunt incompetent.”

(] Intrebare: Am verificat daca este adevarat sau doar presupun?

6. Prezicerea viitorului

Anticiparea unui rezultat negativ fara justificare.
Ex.: ,,Stiu sigur cd nu voi fi acceptat.”

(] Intrebare: Ce alte rezultate posibile exista?

7. Maximizarea sau minimalizarea
Exagerarea greselilor sau micsorarea reusitelor.
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Ex.: ,,Am gresit un detaliu, deci totul e distrus.”
| Intrebare: Daca un coleg ar fi in locul meu, as gandi la fel despre el?

8. Gandirea emotionala

Considerarea emotiilor intense ca fapte obiective.

Ex.: ,,Daca ma simt slab, Inseamna ca sunt slab.”

(] Intrebare: Ce dovezi rationale am pentru aceasti concluzie?

9. Cerinte absolutiste / revendicative

Convingerea ca lucrurile trebuie sa se intdmple Intr-un mod fix, inflexibil.
Ex.: ,,Trebuie sa reusesc perfect — altfel nu are sens.”

(1 Intrebare: Ce s-ar intampla daca ar fi ,,bine”, nu ,,perfect”?

10. Etichetarea

Reducerea unei persoane (inclusiv a ta) la o etichetd negativa globala.
Ex.: ,,E lenes.” in loc de i lipseste motivatia momentan.”

() Intrebare: Cum pot descrie comportamentul firi a judeca persoana?

11. Personalizarea si acuzarea

Asumarea responsabilitdtii pentru actiunile altora sau, invers, invinovatirea lor pentru ale tale.
Ex.: ,,Nu m-a salutat — sigur are ceva cu mine.” / ,,Nu am reusit din cauza celorlalti.”

(] Intrebare: Ce alte explicatii mai pot exista pentru ce s-a intimplat?

12. Iluzia controlului (extern/intern)

Credinta ca viata depinde fie doar de altii (extern), fie numai de tine (intern).
Ex.: ,,Nu am ce face, totul depinde de sistem.” / ,,Daca ei sunt tristi, e vina mea.”
() Intrebare: Ce parte din situatie este, realist, sub controlul meu?

13. Proiectia

Atribuirea propriilor ganduri sau emotii altora, fara confirmare.

Ex.: Consilierul tensionat presupune ca studentul e anxios.

(] Intrebare: Este posibil ca ceea ce observ la ceilalti si fie o oglindi a propriei stari?

Reflectie finala
o Ce distorsiune cognitiva recunosti cel mai des in gandirea ta?
o Cum iti afecteaza aceasta emotiile si deciziile?

e Ce gand alternativ, mai realist, ai putea formula in locul celui distorsionat?

Q) Constientizarea nu elimind automat distorsiunea, dar creeazd spatiu pentru alegere. Ori de cdte ori
observi un gand rigid sau negativ, intreaba-te: ,, Este acesta un fapt sau o interpretare?”

129



Anexa 9. Tehnica pasilor pe drum - Fisa de lucru nr. 36

Scopul exercitiului

Aceasta fisa te ajutd sd transformi un obiectiv general intr-un plan concret de actiune, clar si motivant.
Prin vizualizarea ,,drumului” catre obiectiv, poti constientiza etapele intermediare, resursele de care ai
nevoie si progresul pe care il faci.

Exercitiul se poate realiza individual sau in cadrul unei sesiuni de consiliere ori mentorat.
Instructiuni

1. Alege un obiectiv concret pe care vrei sa 1l atingi in urmatoarea perioada (ex.: imbundtdtirea
organizarii timpului, finalizarea unei lucrari, pregétirea pentru un examen, integrarea intr-un
grup, etc.).

2. Imagineaza-ti cd acest obiectiv este varful unui drum format din 10 pasi.

3. Completeaza mai jos fiecare pas, gdndindu-te la actiunile mici, realiste, care te pot duce treptat
spre scopul final.

Pas cu pas spre obiectiv

Obiectivul meu:

Nr.pas  Ce voi face Cand? / Termen estimat Resurse / Sprijin necesar
concret?

1.

2.

3.

4.

S.

6.

7.

8.

9.

10.
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Reflectie finala
e Ce pas simti ca este cel mai usor de facut chiar azi?
e Ce pas pare cel mai provocator si ce ai putea face pentru a-1 simplifica?
o Ce emotie apare cand te gandesti la intregul drum (curiozitate, teama, motivatie, speranta)?

o Ce recompensa iti vei oferi cand ajungi la final?
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Anexa 10. Modelul Balanta - Fisa de lucru nr. 38

Scopul exercitiului

Aceasta fisa te ajuta sa intelegi cum iti distribui energia psihica si resursele personale intre cele
patru dimensiuni esentiale ale vietii:

Corpul si simturile (sanatatea fizica, somn, alimentatie, miscare, relaxare)
Munca si realizarile (studiu, proiecte, performanta, obiective)
Relatiile si contactele sociale (prieteni, familie, colegi, apartenenta)

Sensul si spiritualitatea (valori, motivatie, reflectie, sensul vietii).

Echilibrul (sau dezechilibrul) intre aceste zone influenteaza direct starea ta de bine, motivatia si
capacitatea de concentrare academica.

Instructiuni
1. Aila dispozitie 100 de puncte de energie.
2. Imparte aceste puncte intre cele patru dimensiuni de mai jos, in functie de cum simti ¢ iti
investesti energia in prezent.
3. Scrie scurt ce activititi sau comportamente includ fiecare zona in viata ta.
4. Reflecteaza asupra distributiei si noteaza ce observi.

Distributia energiei mele personale

Dimensiune Exemple de activitati Puncte alocate (din
100)
1. Corpul si simturile somn, alimentatie, miscare, relaxare
2. Munca si realizarile studiu, examene, proiecte, planuri
academice
3. Relatiile si contactele prieteni, familie, comunicare, apartenentd
sociale

4. Sensul si spiritualitatea valori, reflectie, motivatie, credinte, sens

personal

TOTAL: 100 puncte
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Reflectie personala

1. Ce observ in felul in care mi-am impartit energia?

4. Daca as muta 10 puncte dintr-o zona in alta, ce s-ar schimba concret in starea mea de bine sau
in motivatia academica?

5. Ce actiune mica si realista pot face In urmatoarea sdptamana pentru a echilibra mai bine aceste
dimensiuni?
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Anexa 11. Roata vietii-Fisa de lucru nr. 40

Timp liber Viata social3

Finante Cariera

Familie Sanatate

Dezvoltare
personala
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Anexa 12. Contractul de invatare

Contractul de Invitare

Sunt momente in viata cand simtim nevoia sa ne oprim putin. Sa ne intrebdm cine suntem, cum am ajuns
aici si incotro vrem sda mergem. Contractul de Invatare nu este doar un instrument birocratic. Este o
declaratie personala, o promisiune — fata de tine, mai Intai - si, poate, fata de cei cu care alegi sa Imparti
acest drum.

Nu e un simplu plan sau o formalitate. Este o forma de angajament — nu juridic, ci profund uman. O
invoiald scrisa, dar trditd, care prinde viatd abia atunci cand e luatd in serios.

Pentru ca atunci cand alegi sa Tmpartasesti acest document cu colegii tai, el capata greutate. Devine
promisiune. Devine responsabilitate. Si, mai ales, devine mai greu de ignorat.

Ce il face diferit? Faptul ca nu Incepe cu obiective, ci cu reflectie, cu intrebari sincere despre tine. Despre
cum ai evoluat. Ce ai Invatat. Ce ai pierdut. Ce te-a schimbat.

Contractul devine o harta pe care o poti consulta ori de céte ori te ratacesti, un punct de sprijin in parcursul
tau profesional — sau poate chiar personal. Te ajuta sa-ti vezi mai limpede nevoile de dezvoltare, sa le
recunosti, sa le imbratisezi.

Si, poate cel mai important, iti oferd o metoda clard de a masura cat ai crescut. Ce ai schimbat. Ce ai
devenit.

Structura sa: cinci intrebéiri care conteaza

1. Unde am fost?
Cum ti-ai trait drumul profesional pana acum? Ce ai invatat? Ce ti-au lasat experientele trecute
in termeni de abilitati, atitudini, intelegeri?

2. Unde sunt acum?
Ce vezi in oglinda sincera a prezentului? Care iti sunt punctele forte? Unde simti ca ai nevoie sa
cresti? Ce valori te tin Tn echilibru?

3. Unde vreau sa ajung?
Cum arata o versiune mai asumatd a ta? Ce ai vrea sa pastrezi si sa dezvolti? Ce ai vrea sa
schimbi? Ce ai nevoie pentru asta?

4. Cum voi ajunge acolo?
Care sunt pasii concreti? Ce invatare alegi? Ce actiuni iti vor apropia dorintele de realitate?

5. Cum voi sti ca am ajuns?
Ce dovezi vei avea ca ti-ai indeplinit obiectivele? Cum vei masura schimbarea? Ce inseamna
pentru tine progres real?

Contractul de Invétare nu e un final. E un Tnceput spus cu voce clara.

E felul tdu de a spune: ,, Ma iau in serios.”
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Contract de invitare

Pentru perioada:
Nume:
Student la Facultatea:

Specializarea: Anul de studii:

Asteptarile tale
Ce speri sa obtii din experienta ta actuala de invatare? Ce ai vrea si inveti, sd descoperi, sd schimbi in tine?

1.

Capitolul 1: Unde am fost?

Priveste putin Tnapoi. Ce a contat pana acum in parcursul tau profesional? Ce ai invatat din experientele avute —
fie ele bune sau provocatoare? Care sunt momentele-cheie care te-au format?

Capitolul 2: Unde sunt acum?

Fii sincer. Cum te vezi in prezent? Care sunt punctele tale forte? Unde simti ca ai nevoie sa cresti? Ce valori si
credinte iti influenteaza munca?
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Capitolul 3: Unde vreau sa ajung?

Imagineaza-ti o versiune a ta in care esti mai aproape de ce iti doresti. Ce abilitati ai vrea sd duci mai departe?
Ce ar trebui sa schimbi in tine? Care sunt directiile tale de dezvoltare?

Capitolul 4: Cum voi ajunge acolo?

E timpul sa trasezi drumul. Ce actiuni concrete vei face? Ce tip de invatare ti se potriveste? Ce pasi vei urma, in
mod realist, pentru a te apropia de obiectivele tale?

Capitolul 5: Cum voi sti cd am ajuns?

Cum vei masura progresul? Ce semne iti vor arata ca esti pe drumul cel bun? Ce dovezi vei avea ca ai evoluat
asa cum ti-ai propus?

Data Semnatura
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