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l. Consilierea ca relatie si proces — modelul umanist al schimbarii si
dezvoltarii (explicatii)

1. In ce conditii relatia de consiliere asigurd un cadru favorabil pentru producerea schimbarii
celui consiliat? (0,5p)

Relatia de consiliere asigurd un cadru favorabil pentru producerea schimbarii celui consiliat
atunci cand el simte ca nu este judecat de consilier, cand i se da timp s isi asculte problemele si sa
se accepte personal agsa cum este cu bune si cu rele. Atunci cand cel consiliat ncepe sa distingd mai
bine Intre punctele sale forte si slabe este punctul cand incepe sa fie dispus sd giseascd mai usor
resurse pentru schimbare.

2. Identificati 2 atitudini si/sau comportamente ale unei persoane care denota acceptarea
neconditionata a celuilalt. (0.5 p)

Acceptarea neconditionata presupune respect si acceptare a gandurilor, atitudinilor si emotiilor
celuilalt. Cel consiliat trebuie sa se simtd valorizat ca persoand in pofida situatiei in care se afla,
consilierul nu emite judecati de valoare cu privire la probleme celui consiliat ci i oferda o relatie
folositoare pentru dezvoltarea sa personald. Un consilier care demonstreazd acceptare
neconditionatd ar fi caracterizat avand o atitudine care demostreaza ca ii pasd, cd intelege cu
adevarat ce 1 s-a impartasit si ca nu este mirat de ce a auzit.

3. De ce se produce schimbarea intr-o relatie de acceptare neconditionata? (0,5)

Intr-o relatie de acceptare neconditionatd se produce deoarece cel consiliat, nefiind judecat,
incepe sa se asculte pe sine si sd se accepte mai usor, proces in care distinge mai bine intre punctele
sale slabe si tari, lucru care 1l ajutd sd inceapa sd gdseasca solutii.

4. Explicati de ce suntem mai eficienti daca ne acceptam pe noi insine asa cum suntem decat
daca incercam sa ne purtdm ca si cand am fi altcineva (adicad avem masti si nu suntem
autentici). (0,5)

Autenticitatea face relatiile interpersonale mai eficiente si creaza un model de comunicare
productiv. Dacd in relatiile cu ceilalti nu suntem noi Insine atunci nu ne putem accepta si nu ne
putem cunoaste bine punctele tari sau slabe, lucru care impiedica dezvoltarea personala. Devenind
deshisi fata de realitatile interioare intelegem ca nu trebuie sd ne grabim sa schimbam lucruri dupa
bunul plac, ci ca trebuie sa incepem acest proces deschisi si schimbarea se produce treptat.



5. Descrieti succint profilul unei persoane care are un nivel satisfacator al starii subiective de

bine. (0,5 p)

O persoana care are un nivel satisfacator al starii subiective de bine este o persoanad care
demonstreaza o stima de sine autentica fiind sigur pe sentimentul valorii personale. O astfel de
persoana este independenta in luarea deciziilor si suporta bine presiunea grupului avand control
asupra situatiilor in care ajunge. Ralatiile cu ceilalti sunt deschise, bazate pe incredere iar
persoana are preocupari in directia valorizarii potentialului propriu.

6. Enumerati 4 abilitati/competente necesare in ascultarea eficienta a celuilalt si explicati pe
scurt ce semnifica (0,5 p).

Esenta relatiei si a procesului de consiliere este ascultarea iar aceastd parte poate fi mai dificila
decat am crede datoritd elementelor non-verbale care au loc. Pentru o ascultarea eficientd a celuilalt
trebuie sd mentinem un contact vizual in directia celui ascultat pentru ca ochii sa se Intdlneasca
destul de des. Ochii pot trasnmite multe emotii si contactul vizual trebuie ajustat in functie de
cultura celui ascultat sau de particularitati (timid, suspicios, etc. ). Pozitia corpului trebuie sa fie
deschisd (nu cu bratele incrucisate), relaxata si cu corpul usor aplecat in fata, lucru care arata
interes. Stilul de vorbire trebuie sd exprime interes pentru ceea ce-i spune cel consilitiat iar
raspunsurile sa fie cat mai naturale, adaptate la sentimentele transmise si cu referire la ce s-a Spus
deja, fara a intrerupe sau a aduce subiecte noi, pentru a dovedi atentia asupra ce s-a vorbit.

Il.  Consilierea in scoala — exemple si aplicatii

7. Cum poate contribui disciplina pe care o predati sau pe care o veti preda la dezvoltarea
personala si sociala a elevilor/studentilor? (0,5).

Disciplinele predate de mine la FEAA sunt TIA ("Tehnologii informationale pentru Afaceri”)
si ISA ("Instrumente software pentru afaceri”). Eu predau partea aplicativa, seminariile, activitatea
fiind centratd in jurul pachetului de software Microsoft Office, lucrand cu Word, Excel, Access,
Powerpoint, etc.

Aceaste discipline consider ca pun bazele utilizarii unui calculator in procesul educational. La
acest obiect studentii Inteleg cd utilizarea unui calculator este o parte care nu poate lipsi din
activitatea lor ca student si foarte mai sanse sa fie si din viitoarea lor activitate profesionald. Cred ca
aceste obiecte sunt printre cele cu cea mai mare utilizare aplicativd continud in viata de zi cu zi.
Stundentii Incep sa perceapa calculatorul ca un instrument pentru educatie si nu ca o jucdrie pentru
social media. Deprinderile invatate la aceste obiecte 1i vor ajuta sa isi scrie proiectele la disciplinele
din anii urmatori, sa realizeze prezentarile necesare si chiar sa analizeze datele pentru o lucrare de
licenta, deprinderi de care vor avea nevoie mai tarziu si la locul de munca.



8. Identificati o problemda a unui elev/student care necesitd, in opinia dvs., consiliere
individuald. Argumentati necesitatea consilierii in problema exemplificatd si prezentati 4
beneficii pe care le-ar aduce elevului/studentului. (1 p)

Voi descrie o situatie reald cu care m-am confruntat in semestrul I din anul scolar 2019 — 2020.
La disciplina TIA, la anul 1 licentd, era in grupa o stundentd cu aproximativ 7-8 ani mai mare decat
media grupei. Aceastd studentd lucra la Kaufland la casa sau la rafturi. Ora incepea normal,
stundentii primeau sarcinile si incepeau sa lucreze la calculator, dar dupa vreo 10-15 minute
studenta Tncepea sa faca anumite afirmatii nepotrivite cu voce tare, efectiv incepea sa vorbeasca tare
catre ceilalti cu comentarii cum ar fi: "Maxim are bani, nu are probleme in sesiune ca plateste bine,
asa-i Maxim, cat dai?”, ”Mirela, ce te-ai machiat azi asa tare, ai iesit la agatat? Uitati-va la ea
domnule profesor, asa se vine la facultate?”, ”Victor, tu de ce ai venit cu laptopul tau si nu lucrezi
cu noi la calculatoare, avem noi ceva?”, ”Alina, crezi cd la obiectul acesta iti va merge cu copiatul
ca la celalalt?” si exemplele pot continua. Aceste afirmatii starneau reactii nepotrivite si din partea
grupului.

Consider ca aceastd studenta avea cel putin o problema cu stima de sine si ar avea nevoie de
consiliere cel putin pentru eliminarea comportamentului nepotrivit si care nu respecta ordinea
interioara prentru a reinstaura un proces de predare eficiena. Comentariile studentei erau cu
predilectie despre lucrurile pe care altii le-au primit fard sd munceasca, cum ar fi bani de la parinti,
frumusete, laptop, o nota din copiat, in timp ce ea trebuie sd depuna eforturi pe cont propriu pentru
a le atinge. Constientizarea situatiei si concentrarea pe reusitele existente, pe lucrurile pe care le are
deja (o locuita, un loc de munca, un calculator, face o facultate, etc.) o pot ajuta sa isi valorifice
potentialul existent pentru a obtine mai mult din lucruri pe care si le doreste. Acceptarea lipsurilor
trecutului s1 incorporarea experientelor negate anterior in structura sinelui vor aplifica prezenta
comportamentului matur si a unei atitudini pozitive In care nu apar astfel de emotii negative
frecvente la care prezintad dificultate in a cere ajutor si trdieste un sentiment ca este judecata de
ceilalti si cd nu este acceptata. Consilierea potrivita ar ajuta studenta in lupta cu complexele, in a nu
se mai judeca asa aspru, in acceptarea unui sine care are defecte care odata constientizare pot fi
ameliorate schimbare.

9. Identificati un tip de problema a elevilor/studentilor care poate fi abordata in cadrul
consilierii de grup. Explicati mecanismele prin care grupul poate sprijini dezvoltarea,
schimbarea sau chiar vindecarea. Specificati care sunt avantajele participarii la un astfel de

grup. (1)

In contextul descris mai sus, atunci cand studenta ficea afirmatiile respective, stundentii carora
le erau adresate comentariile reactionau defensiv si escaladau conflictul. Mai mult, alti studenti
sdreau 1n sprijinul lor impotriva studentei care a facut comentariul. Toatd aceastd situatie pur si
simplu punea lemne pe foc si crea spatiu pentru un nou comentariu la adresa altui student. In acest
punct ora de seminar era imposibil sd mai fie tinuta.

In acest caz grupul poate sprijini schimbarea comportamentului colegei prin actiuni de de-
escaladeaza situatia, fie prin comentarii care arata Intelegere si nu adaugd subiecte la conflict fie
prin evitarea raspunsului. O consiliere de grup cu restul colegilor prezinta avantajul ca se poate
asista grupul ca intreg si crea coeziune. O propunere, chiar dacd nu este imbratisata de tot grupul,
poate fi acceptatd de toti daca o majoritate este de acord cu ea. Un alt avantaj este cd stabilirea unui
comportament comun din partea tuturor membrilor grupului face ca situatia sa fie mentinuta intr-o



zond de comportament deja stiuta, scade imprevizibilitatea. Obiectivele sunt mai usor de propus
unui grup holistic, care pune pe plan secundar cazurile particulare personale, astfel toti ca grup pot
fi ghidati spre bunavointa, sprijin, solidaritate. De exemplu, membri ai clasei pot lucra la cate un
seminar la calculator cu studenta respectiva, lucru care s-a si intamplat si a ajutat. Deasemenea,
raspunsurile intelegdtoare atunci cand comentariile au fost facute au determinat studenta sa se
opreasca, vadit se observa cd nu intelege de ce ceilalti nu 1i rdspund tot cu rautate.

I11. Dezvoltare personala — studiu de caz

10. Cititi cu atentie textul de mai jos, care reda dezvaluirea unei persoane.

,,Cred ca nu pot sa-mi gasesc pe cineva pentru cdsatorie, deoarece sunt foarte suspicioasda. Nu
cred ca cineva ar putea sa ma iubeasca cu adevarat pentru ca nu mi se pare ca am de ce sa fiu
iubitd. Imediat ce cunosc pe cineva, incep sid md intreb cu privire la intentiile sale. Imi trece
prin minte cd poate sa se casdatoreasca cu mine din mila, sau pentru apartamentul meu sau
pentru ca nu are altceva mai bun de facut....”

Cerinte: Cu ce problema se confruntd persoana? Identificati patru posibile cauze ale acestei
probleme. Propuneti doud metode / modalitati de ameliorare a problemei. (1 p)

Persoana are o problema legata de stima de sine, este nemultumita de sine, si-a creat 0 imagine
despre cum are trebui sa fie o femeie care se casatoreste iar aceata imagine este departe de modul in
care se vede pe sine. Persoana are indoieli cu privire la cine este, se intreabd ce calitati si defecte are
si nu isi poate identifica calitatile. Isi pune la indoiala valoarea, se intreaba daci merita si fie iubita
si apreciatd si crede cd nu meritd iar din acest lucru cautd motive pentru care cineva ar vrea sd o
iubeasca, cum ar fi din mild sau motive financiare. Cred ca startul pentru ameliorarea acestei
problem sta in crearea unui climat de toleranta fata de propriile dificultdti prin aceeptarea unui sine
care are defecte si care are nevoie de o schimbare. Lupta cu complexele este una interioara, ne
producem singuri suferinte interpretind fapte si pripindu-ne spre concluzii, persoana ar trebui sa
analizeze doar comportamentul, atitudinea. Persoana in cauza ar trebui sa nu se mai judece pe sine
asa aspru si sa aiba o abordare pozitiva cu privire la intentiilor posibilor viitori parteneri, In timp ce
este atenta la comportamentul lor.

IVV. Managementul stresului — aplicatie

11. Propuneti doud modalitati de management al stresului si explicati cum actioneazd acestea.

(1p)

O modalitate de management al stresului este invdtarea tehnicii de a spune "NU”. Aceasta abilitate
de comportament ne va ajuta in limitarea potentialelor surse de stres. Din punct de vedere social
acest "NU” este un element despre care unii spun ca se simt stigheri sa il foloseasca, ca este o
recunoastere a unei neputinte (nu pot face asta) sau a unei reavointe (nu vreau sd te ajut) dar
lucrurile nu sunt asa iar problema trebuie privitd din alta perspectiva. Eu consider cd un eventual
”NU” nu este neaparat sa fie prezentat pe loc. De multe ori se Intdmpla sd imi iau un timp pentru a
spune un "DA” si de multe ori la fata locului raspund ca am luat in considerare cererea, voi analiza
dacd pot sau nu participa in functie de alte angajamente existe si propun o data/ora limitd la care eu
voi contacta persoana respectiva preferabil fatda in fatd pentru a ii oferi un raspuns, care poate fi



”DA” sau "NU”. Aplicand aceata tehnica vom evalua lucrurile pe care le avem de facut in ordinea
importantei iar unele vor trebui sa rdiméana pe partea cu "NU”".

O a doua modalitate de management al stresului este adoptarea unui stil de viatd sdnatos prin
practicarea regulatd a exercitiilor fizice. Consider cd adoptarea unor comportamente care
promoveaza sanatatea contribuie la o buna activitate in restul zilei prin faptul ca vom fi mai
odihniti, mai bine hraniti, vom aveam o stima de sine mai ridicata datoritd unei conditii fizice mai
bune, vom avea momente de deconectare de la activitatile cotidiene legate de munca si alte
indatoriri care vor permite o reasezare a lucrurilor In mentalul nostru. Deasemenea, practicare unui
sport in mod regulat pune bazele mentale are convigerii ca suntem capabili sa controlam modul de
derulare al propriei vieti.

V.  Exercitiu de structurare a procesului de consiliere in vederea rezolvarii de
probleme

12. Cititi cu atentie situatia problematica prezentata mai jos!

Elena este eleva in clasa a XI a la un liceu cu profil teoretic. Pana anul trecut a fost printre
elevii buni din clasa si a avut un comportament responsabil fata de scoala si familie. Este talentata
la literaturd §i a participat de mai multe ori la olimpiadd, obtindnd rezultate bune. Insd, din acest
an gcolar si-a schimbat total comportamentul: are note proaste si absente la mai multe discipline.
Si in vestimentatie s-a produs o schimbare pe care cei mai mulfi profesori au remarcat-0, deoarece
Elena, care se imbrdca pana acum decent, a devenit dintr-o data excentrica §i provocatoare.
Ingrijoratd, diriginta a chemat parintii la scoald. Anungul dirigintei declanseazd cearta §i acasd,
iar parintii ramdn uimiti de reprosurile la care nu se asteptau din partea fiicei lor: ,, Nu m-afi
educat cum trebuie, mi-afi creat tot felul de inhibitii si asta ma face sa ma simt stupida in fata
colegilor, care sunt mult mai relaxati si mai siguri pe ei. Stiu sa se distreze i sunt capabili sa isi ia
viata in propriile mani.” Mama incearca sa afle mai multe despre ce s-a intamplat, dar Elena nu
vrea sa mai discute. Totdeauna a crezut cad fiica lor este multumita de modul in care s-au comportat
ei ca parinti, mai ales ca s-au straduit sa ii ofere ceea ce ii trebuie. Pdna acum nu au mai avut
deloc conflicte si, de aceea, mirarea le este §i mai mare. Afla de la o colega a fiicei sale ca aceasta
S-a certat in vacanta de vard cu prietenul ei, coleg de liceu mai mare cu un an decdt ea. Baiatul era
nemultumit ca Elena nu mergea la toate distractiile pe care ei le organizau pana noaptea tarziu §i
cd era prea sobra pentru anturajul lor.

Cerinte: Imaginati-vd cd sunteti diriginte si trebuie sa sprijinifi eleva si familia acesteia in
abordarea situatiei problematice create. Propuneti 0 structurare a procesului de abordare a
problemei, tindnd cont de principiile consilierii si de etapele rezolvarii de probleme in cadrul
procesului de consiliere. Puteti folosi modelul structurarii procesului de consiliere in cinci stadii
(descris n Unitatea de invatare 4 sau in Suportul AA 01). Pentru a simplifica situatia, alegeti din
lista problemelor maxim 2 probleme importante (si urgente) si propuneti solutii alternative pentru
fiecare dintre ele (in colaborare ipotetica cu eleva). (2,5 p)

Personal nu mi-as dori sa fiu in situatia de a rezolva asemenea probleme eu dorind sa imi
situez activitatea academica in jurul educatiei adultilor. Totusi, dacd Incercam sa structuram
abordarea problemei, vom incepe cu:

- Detectarea situatiei de criza;



@)

In acest caz, criza a fost detectatd, criza este manifestatd prin comportament
scolar diferit: note proaste, absente, vestimentatie;

- Definirea problemei (incercdm sia descompunem o situatie complicatd in probleme

simple)

O

Este clar ca activitatea scolard nu functioneaza bine si trebuie indreptatd. Se
doreste Indreptarea situatiei scolare;

Perceptia elevei cu privire la educatia primita de la parinti trebuie adresatd prin
intrebari si exemple concrete. Ea se compara cu ceilalti care ”pot sa 1si ia viata n
propriile maini”, lucru care trebuie lamurit ce inseamna mai exact, ce anume fac
altii si ea crede ca nu poate;

Vestimentatia este pe plan secundar si nu ar trebui neaparat adresata, atat timp cit
este “excentrica si provocatoare” dar nu indecenta;

- Identificarea factorului cauzator. Obtinem informatii despre cauzele care stau la baza
situatiei existene:

@)
@)

S-a certat cu prietenul ei pentru ca nu mergea la toate distractiile;
Comportamentul ei pare unul de compensare, care doreste sa arete cd nu este de
fapt asa sobré;

In etapa in care obtinem aceste infomatii trebuie si aritim empatie, sa stabilim o
relatie de incredere, s ascultam situatia si sd nu emitem judecati;

- Determinarea rezultatelor dorite si identificare de solutii alternative prin care sa atingem
scopurile

o

o

Trebuie discutat cu eleva despre viitorul ei si cum se vede pentru un numar de
ani. Distractiile de liceu sunt importate, dar nu este important sa mergi la toate.
Acest lucru poate pune in serios pericol atingerea potentialului ca adult.
Impreuna cu eleva se pot stabili prioritati, printre care si distractii Tn timpul liber,
dar care sa fie 1n echilibru cu viata scolara.

Definim rezultate dorite cu privire la prezente si note;

- Se discuta si se explica solutiile alternative si se alege solutia potrivita

o

Solutii aplicabile: prezenta ridicata. Aceasta va duce probabil si la cresterea
notelor, olimpiadele sunt o pierdere de timp daca nu esti la nivel olimpic;
Angajamentul elevei cu privire la o activitate de studiu mai riguroasa pentru
revenirea la nivelul anterior, totul pentru atingerea unor scopuri pe care ea si le
asuma si le doreste mai mult decat ar dori participarea la distractii temporare,
lucru la care oricum a renuntat initial;

Angajamentul unei discutii cu parintii pentru adresarea situatiillor in care
asteptarile partilor nu se intalnesc. Aici ar trebui discutat separat cu fiecare in
parte initial;

- Ca ultima etapd este necesara revenirea la aceastd situatie si verificare rezultatelor

solutiilor aplicate prin verificarea notelor, prezentei si o noud discutie cu eleva
referitoare la cum se simte cu privire la prioritatile ei in viata si echilibrul dintre viata de
scoala si viata de noapte.



