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SESIUNEA PLENARA

PECYPCHU IIVIAT®OPM HA OCHOBI ITYYHOI'O IHTEJIEKTY
B YIOCKOHAJIEHHI OCBITH YKPATHCBKOI'O CTYJIEHTCTBA
B YMOBAX BINCbKOBOI'O CTAHY

RESOURCES OF PLATFORMS BASED ON ARTIFICIAL INTELLIGENCE
IN IMPROVING THE EDUCATION OF UKRAINIAN STUDENTS UNDER
MARTIAL LAW

Hanisn KIYYK, nokrop nemxaroriunux Hayk, npodecop, Ykpaina
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Abstract. In order to support the scientific discussion that is currently taking place in the
community of both domestic and foreign scholars, the article raises the issue of pedagogically
motivated use of platforms built on the basis of artificial intelligence. Based on the results of
the analytical work carried out, the author's position is substantiated, which is based on the
key provision of classical pedagogy regarding the crucial importance of the teacher's
personality in the full formation of the student's personality. It is generalised that the resources
of platforms based on artificial intelligence should be understood as only one of the possible,
but fundamentally important tools that effectively influence the formation of the information
culture of the personality of a higher pedagogical education applicant, actively contribute to
the positive dynamics of the process of humanisation and democratisation of society by
increasing its ability to self-regulation and self-efficacy.

Keywords: higher education student; critical thinking; self-efficacy; artificial intelligence;
platforms built on artificial intelligence

Rezumat. In planul sustinerii discutiilor care au loc in prezent in comunitatea oamenilor de
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platformelor construite pe baza inteligentei artificiale. Pe baza rezultatelor obtinute in
cercetare, se fundamenteaza opinia autorului, care se construieste pe pozitia-cheie a
pedagogiei clasice privind importanta cruciala a personalitatii profesorului in procesul de
formare a personalitatii elevului. Se generalizeaza ca resursele platformelor bazate pe
inteligenta artificiald ar trebui intelese doar ca unul dintre instrumentele posibile, dar
fundamental importante, care influenteazd efectiv formarea culturii informationale a
studentului de la pedagogie si contribuie activ la dinamica pozitiva a procesului de umanizare
si democratizare a societatii prin cresterea capacitatii ei de autoreglare si autoeficienta.
Cuvinte-cheie: student la studii superioare; gandire criticd; autoeficienta; inteligenta
artificiald; platforme construite pe baza inteligentei artificiale.

Beryn

3a CcydyacHHMX peasiif, KOJM OCBITY 3arajJbHOHAI[IOHAIHHO 1 BYCHUMH, 1
MpaKTUKaMU «CKapOoOM» Oy/b-sKOi ITMBLII30BaHOi KpaiHW CBITy, Ha 4aci HOBITHI
MiXOAH, CIIPSIMOBAHI Ha MIABUIICHHS i1 SKOCTI. Nnersest PO aKTyalli3aliio SKiCHUX
OCBITHIX IMMOCIYT, KOTpPi MepecidyHa JIOANHA MOXE OTPUMATH BIIPOJOBXK JKUTTEBOTO
nuiaxy. JlocmiHMKM OCBITHBOI HpoOJieMaTUKU BOA4alOTh OJHUM 13 CYTTEBUX
pecypciB AKOCT1 OCBITH caM€ peajlizallito MPUHIUITY OCOOUCTICHOT 30piEHTOBAHOCTI,
TOOTO MOBHOLIIHHE BpaxyBaHHS CBOEPITHOCTI OCOOMCTOCTI 3100yBaua OCBITH. Y
IOMY 3B'SI3KY MPUHIIMIIOBO BOXKJIMBUM BHU3HAHO, 1100 y MPOIECi HAJTAaHHS OCBITHIX
MOCITYT BpaxOByBaJach HE3AMEPEUHICTh ICTUHH PO T€, IO YUYHIBCHKO-CTYICHTCHKA
MO0101b X X1 CTOMITTS € «1u(PpOBUM MTOKOITIHHSAMY. A 11€ BUBOJIUTH Ha TIEPIINN TIIaH
171e10, CEHC SIKOi CIIOCTEPIraeTbesi, 3 OAHOTO OOKY, y MPOJYKTHBHOCTI B OCBITI
€JIGKTPOHHOT'O HAaBYAHHS, a/KE BOHO HAMOUIBII € HAOMMKEHUM JI0 TPUPOJIU came
CydacHOro 3100yBada OCBITHIX TOCIYT, &, 3 1HIIOTO - y 3aTHOCTI MalOyTHBHOTO
mejgarora JIocsAraTH  OCOOMCTICHO-TIpodeciiHOi  caMOe(EeKTUBHOCTI BXKE Ha
OCHOBHOMY eTari ()axOBOTO CTAaHOBJICHHS - B YMOBAaX BHIIO] MEeIarOri4HO1 IIKOJIH.

Bumie3a3znauene HaOyBae BUKIIIOUHOT Barl J1sl YKPaiHCHKOTO COIyMY, KOTpHIA
HUHI IepedyBae B yMOBaX BOEHHOTO CTaHY, 10 3aTOCTPIOE IPOOIEMaTHKy CTBOPEHHS
€JeKTPOHHUX IUIaTOpM Ta Telmidikallilo HaBYaHHSA, a TaKOX PO3IIUPECHHS
iMepciitHoro HaBuanbHOrO cepenoBuiia (H. Korensuens,A. Maptun, T Ceuewn,
M. Yymak, P. lnung ta in.).I BiTunsnsni (JI. Tonuap, C. Crenuk, I. Cyxomapa ta
1H.), 1 jocmiaHuky 3apyoixoks (Byn x., [zen 3., Pedusanro C. Ta iH.) 31€011b110T0
€IWHI Y BH3HAHHI TOTO, IO MOPIBHSIBHY €(PEKTUBHICTh €JICKTPOHHOT'O HAaBUAHHS
JOLTBHO OLIIHIOBAaTH B pakKypcl iedl KOTHITHBI3MY, peani3amii caMOCTIHHOCTI
0COOMCTOCTI, T caMOperyJsIii Ta caMOeeKTUBHOCTI. MarOTh pallito 1 Ti JOCIi THHUKH,
KOTpl came B OKpeclieHIH IJIOMMHI BOAYa0Th BaXJIMBUW BEKTOp TpaHcopmarii
BUIIOT OCBITH B YKpaiHi B yMOBaXx IioOami3alii Ta 3iHCHEHHS €BPOIHTErpaIliiHuX
ynojo0ans [1].
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OCKUIbKM HUHI HEBUMIPHO 3pOCTA€ POJIb OCBITH Y JKUTTEIISUIBHOCTI COLIYMY
Oyab-sKoi KpaiHM, KOTpa KpOKye 10 HaOYyTTsl JEp’KaBOIO O3HAaK IPaBOBOI,
J€MOKPATUYHOT Ta KOHKYPEHTOCIIPOMOXKHO1, TO MTOCTAE TMUTAHHS TAKOTO 3MICTY: SIKi
MeIaroriufi 1HCTPYMEHTH CIPUSIOTH SIKICHIM OCBiTI, 3a0€3Meuy0un MaKCHMaJIbHO
edbekTUBHY peamizaiilo (30KpemMa, Yy 3aKkiaal  BUIIOI OCBITH) MPUHIUITY
CTyJEHTOLEeHTpU3MY? Y mourykax BiJIOBiAl, HAally AOCTIAHULIBKY yBary NpuBEpHYB
aCIeKT, MOB'SI3aHUM 13 KOPEKTHUM BHUKOPUCTAHHSM Y OKPECJICHHIN IJIOLIUHI THX
w1athopm, 0 6a3yITHCS HA IITYYHOMY 1HTEJIEKTI.

BukJiax ocHOBHOro MaTtepiany

B pesynpTari mpoBEAEHOrO MEAATOTIYHOTO JUCKYPCY YMOXKIIMBIIIOIOTHCS
NpUHANMHI Taki y3arajdbHEHHS: 1) OKpecleHHii BHUIIE acHeKT MpoOJieMH, KOTpa i
0e3rocepeIHbO, 1 OIMOCEPEIKOBAaHO TIOB's3aHA 13 EJIIEKTPOHHUM HABYAHHIM
3100yBaviB OCBITH, BXX€ HaOyB IIOBHOTO HAyKOBOTO OCMHCIJICHHS, Xouda U
31e0LTBIIOT0 HA PIBHI MOCTAHOBKU MPOOJIEMHUX MUTaHb; TYT OCOOJWBY yBary, Ha
Halll TIOTJISAZ, TPHUBEPTAE HAYKOBHH JOPOOOK THX MAOCTIJHUKIB, SKI BCE XK
HaMararThCs BUBYUTH O3HAYCHHH aCHEKT KOMIUIEKCHO [2]; 2) Bxke BHpOOJICHI B
YKpalHCBhKIA OCBITI MEBHI MIiAXOIM MIOJ0 MOBHOIIHHOI peamizamii «Konnenmii
pPO3BUTKY MTYy4HOrO iHTENEKTy»(2020 p.), me 6a3oBoro 3HayeHHS HAOYIHM Taki
ckiaaoBi, sk «OcBita» 1 «Haykay», IpiopUTETHOCTI HaJAHO 3aBJIAHHSM, ITOB'SI3aHUM
13 3ampoBa/DKEHHSM arecranii 3700yBaviB BHINOI OCBITH BITHOCHO HAOyTTH
KOMIIETEHTHOCTEH 11010 BUKOPUCTAHHSA IITYYHOTO 1IHTENEKTY [3].

[TpunarigHO 3a3Ha4YMMO, L0 Y 3B'SI3KYy 13 MOBHOMACIUTAOHOIO POCIHCHKOIO
arpeciero yKpaiHChKi OCBITSHU Ta 3700yBadi OCBITH BTPATHUIN MOXKJIMBOCTI HaTaHHS
(1 HaOyTTs) AKICHOT OCBITH, a IOCTYT JI0 Me/Tia HaOyB CTaTyCy BaXJIMBOI ITePEyMOBH
YCIIIIHOCTI OCBITHIX MHOCTYr. AKTyaji30BaHO NHMTaHHSI W Oe3neKku B OCBITHIHM
cucreMi.OcTaHHE CIPUYMHMIIO MiABHUILEHY yBary yKpaiHCbKOTO CYCIUIBCTBA /10 TUX
3ac00iB, AKi crpusii O 3MEHIIIEHHIO OCBITHIX BTpaT.Binrak, i Ha piBHI comiymy, i 3
oIy Ha MOTpeOu cyO'eKTiB OCBITH - Ha Yaci 3a/1iHICTh PECypCiB, Y TOMY YHCTi i
HITYYHOTO 1HTEJIEKTY.

Y uiommHI BUIIE3a3HAYCHOTO TEAAroridyHO JIONUJIBHO 3ayBaXKUTH Ha
po3po0JIeHUX 1 BiKe anpoOOBaHUX MPAKTUKAMH 1HCTPYMEHTAX IITYYHOTO 1HTEIICKTY.
o npuknany,Big Google i1eTbest mpo HAAIMHICTD THX, HIO CHPHUSIOTH YCHIIIHOCTI
CTBOpEHHs1 300pakeHb, reHepaiii Tekcty (GoogleGemini); cepsic Restorephotos
JI03BOJISIE  JIETai3yBaTH Ta IMOKPAIIUTU SKICTh apXiBHOTO (QoToMaTepiany; 3a
nonomororo Palette yMoxIMBIIOETHCSI aBTOMATHYHE JI0J[aBaHHsI KOJILOPIB JI0 YOPHO-
O1lTux 300paxkeHb; cepBic PIXVerse onTuMisye mpoiec CTBOPEHHS BiICOPOJIHKIB, 110
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0a3yl0ThCsl HA TEKCTOBUX IHCTPYKIIAX; SIKIIO CTaBUTHCA 3a METy MoAu(iKyBaTu
roJoc B peajlbHOMY uaci ab0 CTBOPUTH aylio UM 3BYKOBI e€(eKTH, TO JOPEYHO
ckopuctarucs cepsicom UoiceChanger.

[IpoBeneHi HaMU HAyKOBI PO3BIIKM TEPEKOHJIMBO IIATBEPIIN HE JIUIIE
0e3CyMHIBHI IepeBaru IMOTeHLiany IIaTdopM, [0 O0a3yloTbCsd Ha IITYyYHOMY
IHTEJIEKTI, a ¥ IIIJIKOBUTO MPOTHO30BaHI pU3HKH [4]. Bkaxknumo, 1110 TaKOro BUCHOBKY
JIATIUTH 1 IesK1 1HII JOCTiAHUKHA [S].

HaTomicTs aHami3 caiiTiB OKpeMUX YHIBEpCUTETChKUX 010:110TeK, 3/1e011b110T0,
BCE K AaKIECHTYIOTb Ha MOXJIMBOCTSAX IuTyyHoro intenekty (1L,
anrartificialintelligence) sk pgns  «mepeMOXXHOrO HaBYaHHS Ta  YCHIIIHUX
JOCTIKEHbY», TaK 1 Ui PO3BUTKY Kap'epy OCOOUCTOCTI. Y IbOMY IUIaHI IPUBEPTAE
yBary iHdopmaliifHa MOTYXHICTh caiita Oi0miorekn bepasHCHKOTO Aep»aBHOTO
nenaroriunoro  yuiBepcutery  (https://Library.bdpu.org.ua/ai-for-education-and-
reserch), OCKiJIbKH TYT PO3MIIIEHO JOKaJIbHY, i BOAHOYAC, CUCTEMHY iH(POPMAIIifO
CTOCOBHO IIepeBar LITY4YHOro iHTenekTy. llpu npomy, mo-nepue, /i 3700yBadiB
BUILIOT OCBITH [I€PCOHATI30BaHE HABUAHHS, 1110 0a3y€ThCs HA MOKIMBOCTI HABYATUCS
y BJIACHOMY TEMIIi; YMOJJIMBJICHHS BUKOPUCTOBYBATHU IUTYYHHH I1HTENEKT SK
«BIpTYaJbHUH pPENETUTOP»; YTBOPEHHS «Oatapei TecTiB», IO CHpHUSE SKICHIH
MIJTOTOBII CTYACHTIB JI0 ICIIUTIB Ta BIACTEKYBAaHHIO BIACHOTO TEMITY IIPOCYBaHHS
moao0 3a0e3MedyeHoCTi HAaBYAIBHUX JIOCATHEHb; PO3MIMPEHHS JOCTYNy 10 THUX
iH(poOpMaLIHHUX pecypciB, KOTpl 3yMOBJIEHI caMe€ HasBHUMU Y KOHKPETHOTO
3100yBaya mi3HaBaJIbHUX 1HTEpeciB 1 moTped). [lo-npyre, i Uit HAYKOBLIIB pecypcu
mIaT$hopM Ha OCHOBI MITYYHOTO IHTEJEKTY TYT AU(EPEHIIHOBAHO y TaKUH Crocio:
OTICPATUBHICTH 1 TOYHICTh BUPOOJICHHS TTPOTHO31B, 3aCHOBAHUX Ha 3HAYHOMY 00Cs31
JaHUX - MIIPYHTI aHANITUYHOI JISUTBHOCTI MOCHITHUKA; 1HTENEKTyalbHI CUCTEMHU
CIpPUSIOTH  aBTOMAaTH30BaHOMY  ONNIAJYy  TEMaTHYHUX  HAYKOBUX  JIKEpeE,
3a0e3meuyeThesl SIKICHE pelaryBaHHS HAayKOBHX TEKCTIB; CIPHSHHS CIIBIpaIl
JIOCITITHUKIB Yepe3 CXOXKICTh HAYKOBUX IHTEPECiB; CHCTEMH IITYYHOTO IHTEJIEKTY
3a0e3MeuyroTh 3JaTHICTh OCOOMCTOCTI 3IIMCHUTH aHali3 HAyKOBOTO TEKCTY Ha
npeaMer Iuiariaty abo ¢ganbcudikarii.

B pakypci BHIlle OKpecIeHOTO, 3HAYHUI HE JINIIE HAYKOBUH, a i MPaKTUYHUHT
IHTEpEC CTAHOBJIATH PE3YIbTATH aHATITUYHOI POOOTH, 3/IHCHEHOI, 30KpeMa, Ha 0asi
KOHCTPYKTHBHOT'O JOCBify 0i0mioTeku y 30aradeHHi OCBITHbO-iH(OpMaIiitHOi
IisIBHOCTI B I3MAiTbCHKOMY JIepKaBHOMY TYMaHiTapHOMY YHiBepcurteTi. MmeThcs
PO BIIJI3EPKAJICHHSIB aCMEeKTy WiABUINCHHS O0I3HAHOCTI CYO'€KTIB OCBITHHOTO
mporecy y TMOTEHI[alli IITYYHOTO IHTENEKTY 4Yepe3 BiICOKOHCTPYKTOPH IS
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CTBOpeHHSI O0i0MiOTeYHMX pONUKIB. MaemMo TiACTaBH CTBEpIXKYBaTH U Mpo
IHHOBAaLiMHUN gocBig OiOmioreunoi Momem — «bibmioreka 4.0», me ©6a30BOro
3HAYEHHS HAJaHO B3aEMOJIT MIACUCTEM «IrTay — 610110TeKap - TEXHOJIOTI] IITYYHOTO
iHTeNnekTy» [6]. Tak, mpoBeneHI HAMU HAayKOBI PO3BIIKU IMiITBEPAUIIH, TO-TIEPIIE,
BAXKJIMBICTh ISl OCBITSIHCHKOI CHIJIBHOTH, 30KpE€Ma, 3aKjajiB BHIIOi OCBITH,
BUOY/JIOBYBAaTH PEUTHHTH EJICKTPOHHHMX apXiBiB; TaKWUW 3axXiJ 3HAYHO IIiJIBUIIYE
CIIPOMOYKHICTh MaKCHMaJIbHO TIOBHOIIIHHO pealli3yBaTH MMM  IiIPO3iIaMu
Cy4acHHUX BUIIIB iH(opMaliiHo-0161i0TeuHi cepBicH (iieTbCcsi Mpo BipTyalbHY
610:110TeUHy JOBIAKY, €IEKTPOHHY PO3CUIIKY JOKYMEHTIB, €JIEKTPOHHUHN (popMyisip
tomo). [lo-mpyre, SIK TEpEeKOHYIOTh pe3yJIbTaTH aHAII3y MiSJIBHOCTI KpaIiux
YKpaiHCBKUX YHIBEPCUTETCHKHX 0i0mioTek (30Kkpema, CyMCBKOTO JepKaBHOTO
MeIaroriYHOTO YHIBEPCUTETY IMEHI AHTOHa MakapeHKa), yMOKIUBIIOEThCS MPOIIEC
30araueHHs MPOCBITHUIITBA, 1110 Ma€ Ha METI JIETali3yBaTH CyKYIHICTh TUX BUKJIUKIB
1 pU3HUKIB, KOTP1 MpuTaMaHHi UGPOBiH TpaHCcHopMaIlii OCBITH.

CxapakTepuzy€eMo O03HAYCHHS acIleKT OUIbII JOKIaaHO. BUeHi, ski He e
BUBYAIOTh TEXHOJIOTil, KOTpi 3a0e3NedyloTh JOCTYIHICTh HABYAaHHS IUTYYHOMY
IHTENeKTY, a W OOIPYHTOBYIOTh IE€PCIEKTUBHICTh BIJAMOBIJHUX MPOrpaMHO-
TEXHIYHUX  IHCTPYMEHTIB  3JIHCHEHHS OCBITHBOI'O TIpOLIECY B  YMOBax
HernependadyBaHUX TJI00ANBHUX BIUTMBIB, HEOE3MiJACTABHO HArOJIOMIYIOTH Ha
HEOMIHHIN aKkTyasizamii HU3KU Mpo0JieM €THYHOT0, IIPABOBOT0, TICHXOCOIaIbHOTO
xapakrepy. Jlo mpukiany, colliajibHa BIJNOBIAANBHICTH 3700yBaya OCBITH 3a
NPUMHATI HUM PpIIIEHHS MiJ BIUIMBOM 3aCTOCYBAHHS TEXHOJOIIH IITYyYHOTO
iHTenexTy. [loctae akTyalbHUM y IbOMY IUTaH1 i MTUTaHHSA O€3MEKH, a TAKOK €TUYHUI
KOHTEHT, [OB'sI3aHUH 13 3aXUCTOM MEPCOHAIBHUX JAaHUX. SIK 3aCBiAUYIOTh IPOBEIEH]
JIOKaNlbHI JIOCHIJDKEHHS, MpOoOJIeMHICTh 30epirac Ie W MO3UTHBHA JMHAMIiKa
HACTaHOBM 3/100yBauiB OCBITH Ha MAacuUBHE cCIpuiiMaHHS iH(popMaIlli, KoTpa
HA/IXOJUTh BiJl CHCTEM IITYYHOTO 1HTEJIEKTY MpupoaHuM unHOM. [locTae mutanus i
TAaKOTO 3MICTy: YHM CHPOMOXHI IUIaTGOpPMH, 3aCHOBAHI Ha OCHOBI IITYYHOTO
IHTEJIEKTY, SKICHO chOpMyBaTH COIiajibHI HABUYKH, TBOPYHI CTHJIb MUCIIEHHSA
0COOHMCTOCTI, peani3yBaT MPaBO JIOJWHU HA KOH(IAEHIINWHICTh 1 MPUBATHICTh Ta
nepcoHayibHy iHopMamito? He BTpawae akTyanbHOCTI 1 po3poOka HaMIHHUX
«ETUYHUX aJITOPUTMIB», a TaKOX pe3yJbTaTUBHUX MIAXOMIB JO PO3BUTKY
KPUTUYHOTO MHCIEHHS 3/100yBaya ocBiTH. [lificHO, camMe OCTaHHE, K 3aCBITUYIOTh
MIPOBE/ICHI TOCIIKeHHS, 1 epeadayae «kKpUTUYHE OLIIHIOBAaHHS JI0Ka31B», 37JaTHICTh
0COOUCTOCTI pO3pI3HATH (PaKTH BiJl MPUIYIIEHb, PO3Mi3HABATH TOW BIUIMB, KOTPHI
YTBOPIOIOTH 1CTOPUYHI, COIiaJIbHI i KYJIbTYPHI CEHCH Ha B3a€EMOJIIO 13 BiAMOBITHOIO
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iHpopmatieto [7]. 3pobieHi TeOPEeTUKO-TIPUKIAIH] y3arallbHeHHS EePEryKyoThCs 13
HAayYKOBUM JOPOOKOM, YyX€ ONpPUIIOJHEHHM Yy MpoIleci HAayKOBHUX IUCKyciid [8].
3HavyIIiCTh OCTAHHIX BAXKKO MEPEOLIHUTH, aJPKEe HAyKOBa CIIBHOTA 3/1€0LIBIIOTO
€IMHA y KOHCTaTyBaHHI TOTO, IO IITyYHUH IHTEJIEKT MOXE CTBOPHUTH HE JIHIIE
MIAIPYHTS JUIsl BUIIEPEKYBAJIbHOTO PO3BUTKY HaBUUYOK, HEOOXIAHUX JIJISl YCHIIIHOT
KUTTEAISUTBHOCTI OCOOMCTOCTI Yy Cy4acHOMY 1H(OpMAIIHHOMY CEpEeIOBHIII; IIe
CTAaHOBUTh II€BHY 3arpo3dy Iie i 30epeXeHHI0 IIHHOCTeH Ta 30arayeHHIo
akciosnoriunoi ocobucticHoi chepu.

[Tigkpecnumo, 1mo mpodecis neaarora 3aJUIIAETHCA JUISI LUBLII30BAHOTO
COLIlyMy CTpaTeriyHO BaXJIHMBOK, 1€ OCOOHCTICHO-TpodeciiiHa KOMIIETEHTHICTh
BUUTEIIS [TOCTAE CYTTEBOIO MIEPETYMOBOIO SIKICHOT OCBITH.

Pe3tome: VY3aranpHIOIOYM ICHYIOYI Yy TME€AAroriyHiii Haymi 1 MOpaKkTULl
JOCTIAHUIIBKI MO3ULIT BITHOCHO JIESIKHX IepeBar 3a/isiHOCTI B OCBITHROMY MpOIIECi
(30kpema, 3aKiIaziB BUIIIOI IIEAAarOriyHOl OCBITH) THX IIATGOPM, IKi BUOYIOBaHI Ha
OCHOBI IITyYHOTO 1IHTEJNEKTYy, a TaKoX MpOOJEeMHMX IUTaHb, IOB'SI3aHUX 13
MEePEOIIHKOI0 TAaKMX PECYPCiB, € IMJICTaBHM BU3HATH 3a JOIUIBHE CIPSIMOBAHICTh
HAayKOBUX PO3BIIOK y LbOMY IIIaHi B OIK MaKCHMaJlbHOi BUBa)XEHOCTI,
OoOTrpyHTOBaHOCTI, 00'eKTHUBHOCTI. Hamma pociigHMIbKa TMO3UIS 3aCHOBaHA Ha
JOMIHYIOUOMY 3HAuU€HHI KJIACHMYHOI IMEAArorikd, 30Kpema, MIOAO0 METOIO0JIOTIYHO
BapTICHOTO TOJIOKEHHS MEaroriB-KJIacuKiB CTOCOBHO TOTO, IIO JIUIIE OCOOMCTICTh
(Y HaoMy KOHTEKCTI — MeJiarora) 31aTHa [OBHOLIIHHO c()OpMyBaTH OCOOUCTICTS (Y
MOpPYIIEHOMY KOHTEHTI — 3700yBaya OCBITH); pelITa I1HCTPYMEHTIB BIUIUBY
(makmTanT miatgopM, 3aCHOBaHMX Ha MOTEHITIAI MTYYHOTO 1HTEICKTY) MOIIIBHO
OCMHUCIISITH B SIKOCTI MEBHOTO 3ac00y. HaBiTh, pO3IIHIOIOUN K «I1€BICTH» 3 TOUKH
30py pe3yJIbTAaTUBHOTO PO3BUTKY B OCOOMCTOCTI «HAaBUYOK MailOyTHBHOT0» - THX, 10
3aCHOBAaHI Ha MpPHUHUUIAX EJEeKTPOHHOIO HaBYaHHA. B yMoBax CTaHOBIIEHHS
CydJacHOro iH(pOpPMAIIHHOTO CYCITITHFCTBA BUKITIOUHE 3HAUCHHS 30epirae CyKymHICTh
HaBUYOK TPOTPaMyBaHHSA, 3AaTHOCTI OCOOMCTOCTI, SIK MpEICTaBHUKA IH(PPOBOTO
MTOKOJIIHHS, B3a€MOJIIATH Yepe3 TEXHOJIOTIT IITYYHOTO 1HTEIEKTY y cepl coliaabHUX
MEpEeK.
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Abstract. The field of neuroscience offers transformative insights into personal development,
with applications ranging from stress management to enhancing cognitive functions. This
article examines current perceptions and opinions on integrating neuroscientific principles
into personal and professional growth strategies. Data collected through a structured
questionnaire highlight varying levels of familiarity and understanding among participants,
with notable interest in neuroplasticity, mindfulness, and neurofeedback techniques. Despite
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growing awareness, a gap persists between theoretical knowledge and practical application,
emphasizing the need for more accessible education on neuroscience's real-world benefits.
The research findings suggest that leveraging neuroscience can empower individuals to
optimize mental health, learning processes, and decision-making while promoting habits
conducive to brain health.

Keywords: neurosciences, personal development, neuroscientific techniques, perceptions,
etc.

Rezumat. Domeniul neurostiintei oferd perspective transformatoare in dezvoltarea
personald, cu aplicatii variind de la gestionarea stresului pana la imbunatatirea functiilor
cognitive. Acest articol examineaza perceptiile si opiniile actuale cu privire la integrarea
principiilor neurostiintifice in strategiile de crestere personald si profesionald. Datele
colectate printr-un chestionar structurat evidentiaza niveluri diferite de familiaritate si
intelegere in randul participantilor, cu un interes remarcabil pentru neuroplasticitate,
mindfulness si tehnici de neurofeedback. In ciuda cresterii gradului de constientizare, persista
un decalaj Intre cunostintele teoretice si aplicarea practicd, subliniind necesitatea unei educatii
mai accesibile cu privire la beneficiile neurostiintei in lumea reala.

Datele cercetarii sugereaza ca valorificarea neurostiintei poate Imputernici indivizii sa
optimizeze sandtatea mintala, procesele de Invatare si luarea deciziilor, promovand in acelasi
timp obiceiuri care sa conduci la sdnatatea creierului.

Cuvinte-cheie: neurostiinte, dezvoltare personala, tehnici neurostiintifice, perceptii, etc.

Introduction

Humans are inherently social beings, and this social nature is deeply embedded
in our consciousness and brain development. As an emerging discipline, social brain
sciences explore the neural foundations of social behavior, revealing intriguing
connections between emotion, reason, perception, and self-other representation.
Ralph Adolphs and David J. Anderson, mention that humans are an intensely social
species — it has been argued that our social nature defines what makes us human, what
makes us conscious or what gave us our large brains. As a new field, the social brain
sciences are probing the neural underpinnings of social behaviour and have produced
a banquet of data that are both tantalizing and deeply puzzling. We are finding new
links between emotion and reason, between action and perception, and between
representations of other people and ourselves. No less important are the links that are
also being established across disciplines to understand individual and social
behaviour, as psychologists, neuroscientists, anthropologists, ethologists and
philosophers forge new collaborations [1, p. 8]. This interdisciplinary approach draws
on insights from psychology and neuroscience, emphasizing cooperation and respect
for each field's methodologies and limitations.
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Co-operation, not incorporation, integration, reciprocal contributions to the
knowledge of the mind’s functions; mutual respect for the methodological and
epistemological limitations of each discipline: these are the standards that govern my
thoughts on interdisciplinarity and must be accepted for reciprocal enrichment
between neurosciences, psychology and personal development to be possible.

For instance, the integration of neuroscience and psychotherapy exemplifies this
interdisciplinarity. While the two fields historically diverged — psychotherapists
focusing on metaphorical understandings of the mind and neuroscientists on brain-
behavior relationships — recent advancements have fostered collaboration.
Neuroscience tools now illuminate how early life experiences and psychotherapy
reshape the brain's neural architecture, revisiting Freud's vision of a biological
psychology. Although psychotherapy originally emerged from neurology, differences
in language and worldview have limited collaboration among the two fields for most
of the 20th century. While psychotherapists developed a rich metaphoric language of
mind, neurologists built a detailed database of brain — behavior relationships. As we
approached the 21st century, neuroscience began providing us with tools to explore
what happens in the brain during early development, and later in psychotherapy. A
return to Freud’s Project of a biological psychology is finally at hand. At the heart of
the interface of neuroscience and psychotherapy is the fact that human experience is
mediated via two interacting processes. The first is the expression of our evolutionary
past via the organization, development, and functioning of the nervous system — a
process resulting in billions of neurons organizing into neural networks, each with its
own timetable and requirements for growth. The second is the contemporary shaping
of our neural architecture within the context of relationships [2, p. 23]. The human
brain is a “social organ of adaptation” stimulated to grow through positive and
negative interactions with others. The quality and nature of our relationships become
encoded within the neural infrastructure of our brains. It is through this translation of
experience and personal development into neurobiological structures that nature and
nurture become one.

At the core of this synergy is the concept of the brain as a "social organ of
adaptation," shaped by interpersonal interactions. Positive and negative relationships
influence neural development, intertwining nature and nurture into a unified
framework. This underscores the importance of translating personal experiences into
neurobiological growth, bridging the past and present for personal development and
mental well-being. Personal development has increasingly intersected with
advancements in neuroscience, reflecting society's recognition of the brain's

17




MATERIALELE CONFERINTEI STIINTIFICE INTERNATIONALE ORGANIZATE IN CADRUL SUBPROGRAMULUI
INSTITUTIONAL DE CERCETARE
,MODELE DE VALORIFICARE A NEUROSTIINTELOR TN DEZVOLTAREA PERSONALA”, COD: 040111

adaptability and capacity for growth. This study investigates how individuals perceive
and apply neuroscience in their pursuit of self-improvement. Using a comprehensive
questionnaire, the research explores key areas such as general knowledge, practical
application, and attitudes toward neuroscientific tools like mindfulness,
neuroplasticity, and cognitive training techniques. While many participants
demonstrate a moderate to strong understanding of these concepts, the findings reveal
that practical implementation in daily life remains limited. This study underscores the
importance of bridging the gap between neuroscience education and its integration
into personal and educational contexts to foster meaningful development.

1. Survey design and methodology

The cross-sectional study design, combined with the reliable questionnaire
»Aplicarea neurostiintelor in dezvoltarea personala” (Application of neurosciences in
personal development), explores an accurate assessment of the perceptions and
opinions towards neurosciences and personal development among the sample [9]. The
questionnaire's purpose was to investigate how neuroscience can support educational
processes, mental health, and individual development, assuring the anonymity and
brief completion time (10-15 minutes).

Pl

w Section 1: Demographics and personal background
Py Section 2: General knowledge and attitudes about
@; neuroscience

Section 3: Applying Neuroscience to Personal

Development

% Section 4: Personal attitudes and experiences
.ﬁ*— ; Section 5: Neuroscience and learning processes
ay Section 6: Neuroscience and Mental Health

Section 7: Views on the integration of neuroscience in
education

Section 8: Personal development and future applied
neuroscience

Figure 1. “Applying neuroscience to personal development”
guestionnaire structure
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The questionnaire concludes 8 sections (see fig. 1), including: demographic
information (age, gender, education level, employment status, professional domain,
and location). Its sections explores the familiarity of respondents with neuroscience
concepts and their relevance to learning, mental health, and personal development
(General Knowledge and Attitudes); opinions about neurocognitive techniques like
mindfulness and neuroplasticity for stress management and emotional regulation
(Application in Personal Development); usage of mindfulness, meditation, and
cognitive training techniques (Personal Experiences); integration of neuroscience
knowledge into study habits, decision-making, and academic performance
(Neuroscience in Learning); integration of neuroscience knowledge into study habits,
decision-making, and academic performance (Neuroscience in Learning); challenges
with stress or anxiety and the role of neuroscience-based techniques in addressing
these (Neuroscience and Mental Health); perspectives on integrating neuroscience
education into academic curricula (Opinions on Education) and interest in
neuroscience-related topics for personal growth and suggestions for workshops
(Future Directions).

The questions types has single multiple choice selection, based on a 5-Likert
scale for measuring familiarity, importance, frequency, and agreement, as well
offering open-ended answers for additional comments or specific interests.

The questionnaire available on a free-access online platform Google Forms,
with quantitative data from structured questions and qualitative insights from open-
ended ones, anonymous responses, and the collected data was used strictly for
research and enhancing personal development strategies targeting individuals of
varied demographics, likely those with an interest or involvement in education or
personal development from 10 professional fields (01 Education, 02 Arts and
Humanities, 03 Social Sciences, Journalism and Public Relations, 04 Business,
Administration and Law, 05 Natural Sciences, Mathematics and Statistics, 06
Information and Communication Technologies, 07 Engineering, Processing
Technologies, Architecture and Construction, 08 Agricultural Sciences, Forestry,
Fisheries and Veterinary Medicine, 09 Health and 10 Services) in accordance with
the Decision No. 482 from 28.06.2017 ,Nomenclature of fields of professional
training and specialties in higher education” the Republic of Moldova
(https://mecc.gov.md/sites/default/files/nomenclatorul_ nr._482_din_28.06.2017_0.pdf).

The questionnaire is structured to gather a comprehensive understanding of
how neuroscience is perceived and applied in personal and educational development
contexts. It blends factual data with subjective opinions to support both statistical
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analysis and thematic exploration. The findings contribute to understanding the
necessity and value across the population and provide a basis for further research and
potential developments.
2. Demographics and Personal Background

The cross-sectional study was conducted to determine the perceptions and
opinions among questioned sample of 231 respondents. The sample consisted of 54
respondents who were reached through mail and online methods. This convenience
sampling approach targeted individuals willing and available to participate. The
demographic information of the participants, including gender and urban/rural
residency, was collected. The sample included 213 (92%) females and 18 (8%) males,
predominantly from urban areas.

The participants age varies from 18 to more than 64 years old, and represent a
distribution of 17,3% (18-24 years old), 20,8% (25-34 years old), 32,9% (35-44 years
old), 19,9% (53-64 years old) and 0,4% (more than 64 years old).

8 (3%)

J H Other
15 (7% = PhD
67 (29%) %
License
78 (34%)
17 (7%) Master

46 (20%) B Incomplete secondary education

B Secondary professional (college)

Figure 2. Educational level of respondents

Professional fields diversify 69,1% from 01 Education, 17,2% from 02 Arts and
Humanities, 5.2% from 03 Social Sciences, Journalism and Public Relations, 3.9%
from 04 Business, Administration and Law, 0.4 from 05 Natural Sciences,
Mathematics and Statistics, 2.6% from 06 Information and Communication
Technologies, 1.7% from 07 Engineering, Processing Technologies, Architecture and
Construction, no respondents from 08 Agricultural Sciences, Forestry, Fisheries and
Veterinary Medicine,10.3% from 09 Health and 3.4% from 10 Services.
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Educational level range a majority of respondents with license degree
educational level (33,8%); secondary educational level (29,0%); master degree
19,9%; incomplete secondary level (7,4%) and PhD degree 3,4% (see fig. 2).

This demographic diversity provides a valuable context for interpreting their
perceptions and opinions on the applications of neuroscience in personal
development, ensuring the findings reflect a broad spectrum of experiences and
insights.

3. General Knowledge and Attitudes About Neuroscience

Participants show diverse levels of familiarity with neuroscience, from basic
concepts to applied techniques. Many have a moderate to high understanding of
neuroplasticity, while others are less knowledgeable about mental training techniques,
where 42% answers that they have taken courses or workshops dealing with
neuroscience and personal development (see fig. 3).

1.1 don't know at all
2. | know them very
little

3. | know them
moderately

4. | know them well
5. | know them very
well

52 (22,3 %)
105 (45,1 %)
67 (28.8 %)
7 (3 %)

41,7 %)

0 25 50 75 100 125

Figure 3. The familiarity of respondents with the concept of neuroscience

e iNot at all [* ] Little = IModeratc I JA lot B

100

38,9% 33,7% 33,3%

22,5% 21,2%

50
10,8%

0

1.2. To what extent do you think 1.3. How important do you think 1.4, Do you think knowing how the brain
neuroscience can influence neuroscience is to learning and works can help improve mental health?
personal development? memorizing?

Figure 4. The perceptions of neuroscience's influence and importance in personal
development, learning, and mental health
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The figure 4 presenting survey responses to three questions related to
perceptions of neuroscience's influence and importance in personal development,
learning, and mental health. Each question's results are categorized into five levels of
agreement: not at all, little, moderate, a lot, and very much. Key observations include:

1. To what extent can neuroscience influence personal development?
The majority (38.9%) chose Little, while 22.5% selected Moderate. Smaller
percentages expressed stronger agreement (16% for ”A lot” and 2.2% for ”Very
much”).

2. How important is neuroscience for learning and memorizing?
Responses are evenly distributed between A lot” (33.7%) and ”’Very much” (33.3%),
indicating high perceived importance. Moderate responses (21.2%) were also notable,
with minimal disagreement.

3. Can knowing how the brain works improve mental health?
Strong agreement is evident, with 29.8% choosing ”Very much” and 19% selecting
”A lot”. Lower levels of agreement, including moderate (5.7%), were much less
frequent.

The results suggest varying levels of awareness and belief in the relevance of
neuroscience, with the strongest consensus around its role in learning and mental
health improvement.

1. ldon't understand at —24 (10,3 %)
all

2. lunderstand very
little

3. lunderstand
moderately

4, lunderstand well

5. lunderstand very well

—83 (35,6 %)
—70 (30 %)

48 (20,6 %)

0 20 40 60 80 100

Figure 5. The understanding of neuroplasticity concept
The figure 5 illustrate responses to the question: "How well do you understand
the concept of neuroplasticity?" The responses are categorized into five levels of
understanding, with corresponding frequencies and percentages:
1. Idon't understand at all: 24 respondents (10.3%).
2. 1 understand very little: 83 respondents (35.6%), representing the largest

group.
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3. Tunderstand moderately: 70 respondents (30.0%).
4. Tunderstand well: 48 respondents (20.6%).
5. Tunderstand very well: 9 respondents (3.9%), the smallest group.

The data indicates that most participants have limited or moderate
understanding of neuroplasticity, with only a small fraction demonstrating a high level
of comprehension. This suggests an opportunity for increased education or awareness
about the concept.

4. Applying Neuroscience to Personal Development

Although a significant portion of respondents understands neuroplasticity,

practical application in daily life or professional contexts remains limited. This
suggests a gap between theoretical understanding and real-world application (see fig.6,
7 and 8).

~Not at all FHYLittle 1A lot I Very much JELE
75

36,8%

27,7%
30,7%

50
25
1,3%
0 ~
2.1. Do you think neuroscience- 2.2. How effective do you think  2.3. To what extent do you think neuroscience
based techniques can support mindfulness is in the process of can help manage difficult emotions?
stress reduction? personal development?

Figure 6. The opinions about neuroscience influence the personal development

56 (24 %)

1. Never

2. Rarely 4001073
3. Occasionally 89 (382%)
4. Often 36 (15,5 %)
5. Very often 9(39%)
0 20 40 60 80 100

Figure 7. The use of mindfulness or meditation in improving the personal focus
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1. 1 don't know at all

2. | know them very little
3. | know them moderately
4. | know them well

5. | know them very well

91 (39,1 %)

Figure 8. The knowledge on mental training techniques aimed in optimizing
cognitive functions (ex. visualization, focusing on goals)

It is interesting that a significant part 30,7% believe that neurosciences strongly
support stress reduction (see fig. 6), the largest portion thinks it contributes only a
little (36,8%). As well, in the same figure, this biased perception assists the believe
that mindfulness has little influence in personal development (31,6%), in relation with
the majority of answers that balance the answers as high effectiveness impact in
personal development. The majority (36.6%) recognize a moderate role for
neuroscience in managing emotions, with 27.7% strongly acknowledging its benefits.
Opinions are somewhat mixed, with most participants acknowledging a moderate role
for neuroscience and mindfulness in stress reduction and emotional management,
though very few endorse its strong impact. Mindfulness or meditation is
underutilized, with only 19.4% engaging often or very often (see fig. 7).

The majority of participants claim moderate knowledge about neurosciences,
were a significant part either don’t know these techniques or know them very little
(see fig.8).

Although a significant portion of respondents understands neuroplasticity, but
practical application in daily life or professional contexts remains limited. This
suggests a gap between theoretical understanding and real-world application of
neurosciences. This indicates opportunities to promote these techniques more
effectively, as the limited knowledge about mental training techniques among the
respondents, highlighting a need for education and awareness initiatives.

5. Personal attitudes and experiences

The specific techniques, approaches, and methods from neurosciences have
been proved their positive impact on personal development. The need for
neuroscientific information to assist practice has never been more pressing and
essential nowadays. There are research studies that shed light on how plastic is the
brain is and how we can influence that plasticity to achieve long-term positive
personal outcomes, but the survey “Applying neuroscience to personal development”
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unveil the fact that a large portion of respondents have not applied neuroscientific
techniques, approaches and methods in their daily use (57,63%, see fig. 9). In
contrary, the same figure show that there are a strong believe that brain function
influences decision-making (70, 13%). This contrasts with the lack of active
application of neuroscience techniques, suggesting a gap between awareness and
implementation. While breathing exercises are fairly accepted, there is still space to
promote their benefits, especially for those who don’t use them at all (31,6%, see fig.
10). Besides, a large group already practices healthy behaviours (51,47%), and trough
education efforts could be targeted those not engaged in healthy practices, as they
understand that neurosciences helps identify problematic habits.

27,710

107 {19.050]
o L a1 300 :
3.1. Have you ever applied neuroscience informationte 3.2, To what extent do you think brain function
improve your academic and/or professional influences the ability to make decisions effectively?

performance?

“SINot at all Y Little A lot Il ] Very much

Figure 9. The use of neuroscientific techniques in academic or professional
performance and decision making
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100 m 300 40 s

: 3,3, Have you ever used techniques such as breathing exercises to reduce anxiety before exams/assessments?
3.4. How often do you find that you engage in behaviors that are good for your brain (e.g. adequate sleep,
exercise, etc.)?

10 anmn ann am am

3.5. Do you find that understanding neuroscience
can help you better understand the habits and
routines that hold you back?

Figure 10. Openness to behaviour change and experience

Neuroscience  techniques  remain  underutilized  for  improving
academic/professional performance. Increasing awareness and training on its benefits
could improve engagement, targeting those currently unaware or disengaged. There
is a strong interest in using neuroscientific insights for personal growth, particularly
in areas like stress management and cognitive function optimization. Participants
express openness to neurofeedback and other advanced methods for performance
improvement. Neuropsychological practice principles are being drawn into everyday
psychology practice because neuroscience has localized areas of brain function that
are imperative to the understanding of academic and personal difficulties.

6. Neuroscience and learning processes

The influence of experience and learning on behavior is still considered critical.
Psychologists believe that behaviors cannot emerge until the neural machinery for
them has developed; however, when the machinery is in place, related behaviors
develop quickly and are shaped significantly by experience. We use the development
of problem solving as an example, through experiencing we develop our abilities and
the capacity to learn. The majority of the respondents (75.6%) recognize brain
function's influence on learning strategies, indicating widespread understanding of
neuroscience's role in learning optimization. This strong awareness creates an
opportunity to introduce more neuroscientific learning tools (see fig. 11).
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4.1. How 4.2. Are you 4.3. How |4.4.Howaware| 4.5.To what
often do you | familiar with | often do you | are you ofthe | extent do you

ap?ly the concept of| use short | impact of sleep | think brain
Variante de | knowledge | "distributed |breaks during| on your ability function
raspuns about learning” and study to tolearnand | influences your
memory and | its benefits on | support the | remember new preferred
learning to long-term learnin, information? learning
optimize memory? process? (%) strategies?
your study (%) (%)
prot,::ss?

4.1

14.4 4.5 1.8 0.9

16.7 26.6 29.3 8.6 4.5

Moderate 41.4 33.8 31.1 14.0 18.9
| Alot VX 19.8 26.6 33.8 33.3
| Very much | 9.9 5.4 8.6 41.9 42.3
100.0 100.0 100.0 100.0 100.0

Figure 11. Practicing neuroscientific techniques in supporting the learning process

Nowadays, many school psychology curriculums at the specialist-level have
a class that covers the biological bases of behavior, but there is no in-depth exposure
to neuropsychology, but this is not enough for life-long-learning process and personal
development. About 40% of participants are familiar with distributed learning to a
significant extent (a lot or very much), while a sizable portion (41%) is only a little
or not at all familiar. Many participants are aware of techniques to optimize learning,
but there is room to increase high-level engagement. Awareness of distributed
learning is moderate, but more education on its proven benefits for memory retention
is needed, and by encouraging regular use of breaks could enhance learning
productivity. Awareness of sleep's impact is strong, suggesting -effective
communication of its benefits.

Many participants believe neuroscience could provide valuable tools for
managing stress and preventing burnout. However, fewer respondents feel well-
informed about the effects of chronic stress on brain health, highlighting a need for
increased education in this area.

7. Neuroscience and Mental Health

The sample's personal experience with neuroscientific techniques focused on
the personal development reveals an awareness of the beneficial impact on mental
health. Also, in the majority, the people participating in the survey demonstrated a
strong desire to include them in educational and personal development programs at
all levels of education. The sample's personal experience with neuroscientific
techniques focused on the development of emotional intelligence reveals an
awareness of the beneficial impact on mental health. Also, in the majority, the people
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participating in the survey demonstrated a strong desire to include them in educational
and personal development programs at all levels of education. These grievances are
deduced from the fact that 47.8% of participants experience anxiety or stress a lot or
very much (see fig. 12), indicating a significant impact on performance, where stress
is a prevalent challenge; addressing it through neuroscientific techniques is crucial (a
large majority of 75,4% agree that mental health play a significant role in their
personal development).

5.1. Have you ever | 5.2. Have you 5.3. Towhat |5.4. Do you think
experienced tried extent do you neuroscience
difficulties related | neuroscience- think that techniques
Variante de to anxiety or based emotion personal should be

raspuns stress that regulation development | integrated into
affected your techniques to should include | mental health
ability to study or | manage such | aspects related education
work?(%) difficulties? hto Tﬁ?ml programs? (%)
ealth?

3.2 17.6 14
18.5 28.8 54 6.8

30.6 34.2 18.0 234

[ Alot | 31.5 16.2 315 26.6
16.2 3.2 44.6 41.9

100.0 100.0 100.0 100.0

Figure 12. Mental health and neuroscientific techniques use

Also, there is a gap between stress prevalence and the use of neuroscientific
techniques to manage it (while 34,% are engaged moderately, 46,4% use the rarely or
not at all), identifying an overwhelming support in integrating neuroscientific
techniques into mental health education (68,5%).

1. ldon't understand at 19(8.2 %)

all
2. lunderstand very 43 (18,5 %)
little
3. l understand 2@ 2%
moderately 50 (25.3 %)
4. | understand well
5. l understand very well 36 (15,5 %)
0 20 40 60 80 100

Figure 13. The knowledge about the effects of chronic stress and/or emotional
burnout on brain health
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you think discuss the | neuroscience more neuroscience
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Figure 14. The willingness of neurosciences integration in education

The data of survey, clearly demonstrates that there is a strong awareness on
neuroscientific techniques (e.g., distributed learning, sleep, and breaks, consistent
application remains limited. Participants noticing a high levels of anxiety and stress
impact learning and work, and perceive that neuroscience-based regulation
techniques are underutilized. Addressing this need, the personal development
programmes based on neurosciences could enhance outcomes and well-being, trough
targeted programs focused on practical application, stress management.

8. Views on the integration of neuroscience in education
The section 6™ has the focus on identifying the willingness of neurosciences
in education, being structured as other sections on 5" by 5™ items, on a 5 Likert scale,
where 1 was equal with not at all and 5grade with very much). Notably, the figure 13,
shows a positive inclination toward integrating neuroscience in education:
e A majority (34.2% "A lot" and 33.3% "Very much™) believe neuroscience
should be a part of school/online curricula.
e Similarly, 39.2% ("Very much") feel neuroscience can improve teaching
methodologies.

These findings align with research emphasizing the benefits of applying
neuroscience in education, such as improving cognitive functions like memory,
attention, and learning through understanding neuroplasticity. Covering a range of
subjects, from creating an optimal classroom climate to maximizing metacognitive
skill development, this well-researched, state-of-the-art guide is an essential resource
for highly effective practices that teachers, administrators, and curriculum planners
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can easily use, providing a practical overview of teaching from a Mind, Brain, and
Education perspective through an understanding of the intersection of the fields of
neuroscience, psychology, and pedagogy [8].
9. Personal development and future applied neuroscience

Neurofeedback is a kind of biofeedback, which teaches self-control of brain functions
to subjects by measuring brain waves and providing a feedback signal.
Neurofeedback usually provides the audio and or video feedback. Positive or negative
feedback is produced for desirable or undesirable brain activities, respectively.

Ty Notatalll ~[Jlittle A lot B ]Very much]

41,9% 11,0% 351%  35,1%
75 27,9% 275%
20,7% 21,2% 21,6%
50
; 9,0% 6 5%
5,4% 4,1%
- 1,4% 1,4%

0

7.1. How often do you use personal ~ 7.2. Do you find it useful touse  7.3. To what extent do you think understanding
development techniques that are neurescience to set personal neural mechanisms can influence personal
based on brain knowledge? development goals? relationships and the ability to collaborate?

Figure 15. The relationship between brain knowledge and personal growth

The above figure (see fig. 14) represent the respondents answers on appliance
of neuroscience for personal development: over 35% of respondents believe brain
knowledge "very much" helps set personal development goals and understand neural
mechanisms influencing relationships. Research supports these findings, suggesting
understanding brain functions aids in emotional regulation and personal goal setting
[3]. For example, mindfulness practices, based on neuroscience insights, have been
proven to enhance emotional intelligence and personal growth [6].

1. Not at all

2. Slightly agree
3. Neutral

4. Agreed

5. Strongly
agree

41,7 %)

12 (5.2 %)
36 (15,5 %)
118 (50,6 %)

65 (27,9 %)

0 25 50 75 100 125
Figure 16. The agreement of neurofeedback techniques used in personal
development
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A strong agreement exists among respondents on the use of neurofeedback
techniques, with nearly 65% agreeing or strongly agreeing on its value.
Neurofeedback has shown efficacy in improving focus, reducing stress, and
enhancing self-regulation in several studies [7]. For example, neurofeedback for
ADHD management improves attention by training specific brain wave patterns.

The figure 16%, highlights popular domains for neurofeedback applications:
neuroplasticity (52.4%), mindfulness and meditation (54.9%), mental health and
stress (70.8%), learning and memory (60.5%) and Emotional Intelligence (70.4%).

2. Mindfulness and

3. Mental health and

stress [N - "¢ *
4. Learning and
I o %
memory

5. Emotional
intelligence

164 (70,4 %)

50 100 150 200
Figure 17. The agreement of neurofeedback techniques used in personal
development

These responses align with research showing the broad applicability of
neurofeedback, where neurofeedback improves emotional regulation, aligning with
findings by Gruzelier [4], on mental health and stress effective reduction, offering
non-invasive support for mental health [5], and studies which demonstrate that
neurofeedback enhances working memory and cognitive flexibility by targeting
specific brain regions like the prefrontal cortex.

Topics like neurofeedback, brain health in relation to stress, and cognitive
training are of high interest among participants for future study, pointing to these as
valuable areas for expanding neuroscience-based personal development programs.

Conclusions

These results underscore the growing recognition of neuroscience’s role in both
education and personal development. They reflect global trends where:
neuroeducation focuses on bridging brain science with classroom practices to
improve learning outcomes; personal development tools like mindfulness,
neurofeedback, and cognitive training are rooted in empirical neuroscience research,
offering pathways for individuals to optimize mental well-being and cognitive
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performance; neuroscience and mindfulness are seen as having a moderate influence
on stress reduction, personal development, and emotional management, though
opinions vary; mindfulness and/or meditation practices are not widely used for focus
improvement, awareness of mental training techniques is limited, with most
participants lacking advanced knowledge.

The findings suggest that neuroscience holds significant potential for
enhancing education, mental health, and personal development, aligning with
evidence from neuroscientific studies.

Future directions and gaps show that the benefits of neuroscience, practical
implementation remains limited, as reflected in the results. Bridging this gap requires
structured educational programs, workshops, and tools that translate neuroscientific
concepts into real-life applications, such as cognitive training, mindfulness practices,
and neurofeedback interventions. Educational systems should prioritize training
programs that incorporate brain-based learning strategies to optimize cognitive and
emotional outcomes.
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Abstract. In the context of an increasingly dynamic and demanding professional world,
maintaining a balance between daily stress and personal needs becomes essential for mental
health and professional performance. The article outlines neuroscience-based techniques that
can help improve emotional self-regulation, adaptability, and resilience, thereby contributing
to a more fulfilling professional life. These innovative approaches can provide effective
solutions for stress management and burnout prevention, while also supporting continuous
personal development. Focusing on the importance of professional balance and the three
fundamental axes: "Self-Self" (personal development), "Self-Profession” (the relationship
between the self and the profession), and "Self-Environment" (interaction with the
surrounding environment), it is emphasized that developing a clear identity aligned with one’s
competencies and skills is essential for achieving professional balance. Neuroflexibility, the
brain's ability to adapt and continuously learn, plays a crucial role in this process, contributing
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to long-term professional success. Exploring the role of neuropsychological interventions will
help in developing the necessary skills for maintaining professional balance. These
interventions focus on activating and strengthening neural networks involved in self-
regulation, emotional management, and adapting to change. Self-reflection exercises,
emotional skills development, and time management are essential in the process of improving
professional balance.

Keywords: well-being, professional balance, self-concept, neuroflexibility, etc.

Rezumat. in contextul unei lumi profesionale tot mai dinamice si solicitante, mentinerea unui
echilibru intre stresul cotidian si nevoile personale devine esentiald pentru sandtatea mentala
si performanta profesionala. Articolul detaliaza tehnici bazate pe neurostiintd care pot ajuta
la imbunatatirea autoreglarii emotionale, adaptabilitatii si rezilientei, contribuind astfel la o
viatd profesionald mai satisfacatoare. Aceste abordari inovative pot oferi solutii eficiente
pentru gestionarea stresului si prevenirea burnout-ului, sustinand in acelasi timp dezvoltarea
personala continua. Focusat pe importanta echilibrului profesional si a celor trei axe
fundamentale: ,,Eu-Eu” (dezvoltare personald), ,,Eu-Profesie” (relatia sinelui cu profesia) si
»Eu-Mediu” (interactiunea cu mediul inconjurator), se remarca ca dezvoltarea unei identitati
clare, in concordanta cu competentele si abilitatile, este esentiala pentru atingerea echilibrului
profesional, unde neuroflexibilitatea, capacitatea creierului de a se adapta si de a invéata
continuu, joacd un rol crucial in aceastd evolutie, contribuind la succesul profesional pe
termen lung. Explorarea rolului interventiilor neuropsihologice, ne va ajuta la dezvoltarea
competentelor necesare pentru mentinerea echilibrului profesional. Aceste interventii se
concentreazd pe activarea si consolidarea retelelor neuronale implicate in autoreglare,
gestionarea emotiilor si adaptarea la schimbare. Exercitiile de auto-reflectie, dezvoltarea
competentelor emotionale si managementul timpului sunt esentiale in procesul de
imbunatatire a echilibrului profesional.

Cuvinte-cheie: stare de bine, echilibru profesionale, concept de sine, neuroflexibilitate etc.

Introducere

Explorarea potentialului interventiilor neuropsihologice in asigurarea
echilibrului profesional prin intermediul interventiilor neuropsihologice adaptate la
nevoile individuale ale profesionistilor din diferite domenii, pe axele modelului
echilibrului profesional in ziua de azi devine o prioritate. In contextul actual al pietei
muncii, echilibrul profesional a devenit un obiectiv esential pentru asigurarea unei
vieti satisfacatoare si a unei performante sustenabile in carierd. Acest echilibru nu se
referd doar la imbinarea cu succes a vietii profesionale cu cea personald, ci si la
cultivarea unei stari interioare de bine, care sa sprijine dezvoltarea personala si
profesionald continud. Articolul de fatd exploreazd impactul interventiilor
neuropsihologice asupra echilibrului profesional, concentrandu-se pe nevoile
individuale ale profesionistilor din diverse domenii. Se va analiza modul in care
tehnici bazate pe neurostiintd pot facilita procesul de autoreglare, adaptare la
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schimbare si dezvoltare personald, sprijinind astfel mentinerea unui echilibru
profesional durabil.

1. Echilibrul profesional si cele trei axe ale acestuia

Psihologic, echilibrul profesional se exprima prin bunastare, satisfactie,
implinire, sens, virtute, eficacitate, deschidere sau, 1n alta ordine de idei, este o situatie
benefica si proactivd in dimensiunea profesionald exercitatd de o stare de bine
proliferativa. Echilibru profesional este o stare generala psihoemotionald, interna de
bine, In cariera angajatului si antipodul stdrilor de stres ocupational si ardere
emotionald.

Echilibrul profesional are trei axe de orientare. O axa se orienteaza catre sine,
adica catre o dezvoltare personala, axa ,,Eu-Eu”, eu este centratd pe conceptul de sine.
Axa ,,Eu-Profesie”, mentine raportul sinelui cu ocupatia si profesia individuala si cea
de a treia axa ,,Eu-Mediu” (vezi fig. 1).

Modelul relativitatii echilibrului profesional | ‘ . L
Axa "Eu-Eu”
Echilibru profesional -
este o stare generala
I awEeven psjiho-emotionala interna
de bine, in cariera
angajatului si antipodul

ECHILIBRU "
PROFESIONAL Axa "Eu-Profesie™

STARE DE TRANZITIE

I starilor de stres
D I;%%Eéfgél\l!& Ocupational $i ardere
emotionala.

Figura 1. Axele echilibrului profesional [10, p.106]

Conceptul de sine este imaginea pe care o avem despre noi ingsine. Este
influentata de multe forte, inclusiv de interactiunea noastra cu oameni importanti din
viata noastra si de realitatea sociald. Acesta este modul in care ne percepem
comportamentele, abilitatile si caracteristicile unice [5]. De exemplu, convingeri
precum ,,Sunt un bun prieten” sau ,,Sunt o persoand bund” fac parte dintr-un concept
general de sine. Alte exemple de concept de sine includ:

e Cum va vedeti trasaturile de personalitate, cum ar fi daca sunteti extrovertit
sau introvertit?

e Cum va vedeti rolurile in viata, cum ar fi daca sunteti fi parinte, frate, prieten
si partener sunt parti importante ale identitatii voastre?
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e Hobby-uri sau pasiuni care sunt importante pentru simtul identitatii cuiva,
cum ar fi a fi un fan al sportului sau apartenenta la un anumit partid politic?

e Cum va simtifi in interactiunile voastre cu lumea, cum ar fi daca simtiti ca
contribuiti la societate?

In Templul lui Apollo din Delphi, grecii antici au scris: ,,Cunoaste-te pe tine
insuti”. Timp de cel putin 2.500 de ani, si probabil mai mult, fiintele umane s-au
gandit la semnificatia aforismului antic. In ultimul secol, oamenii de stiinta din
domeniul psihologiei s-au aldturat efortului. Ei au formulat multe teorii si au testat
nenumadrate ipoteze care vorbesc la intrebarea centrald a sinelui uman.

Antropologul Ralph Linton, a elucidat ca omul este o fiinta bio-psiho-socio-
culturald, fiind ultima definitie pana in ziua de azi, iar personalitatea umana este
diferita anume din aceasta perspectiva. Pe cand, conceptul de sine reprezinta imaginea
pe care o avem despre noi si se axeaza pe trei elemente primare: stima de sine, sinele
ideal si imaginea de sine [apud 7].

Bracken, Tn 1992, a creat o scala multidimensionald pentru evaluarea
conceptului de sine, care include sase aspecte esentiale [2]. Aceastd scala este
aplicabild nu doar copiilor si adolescentilor, ci si la nivelul intregii personalitati.
Respectiv conceptul de sine consta din sase trasaturi independente (vezi fig. 2):

1. academic (succes sau esec la scoald);
afectiv (constientizarea starilor emotionale);
competente si aptitudini (capacitatea de a satisface nevoile de baza);
familial (cat de bine te relationezi in unitatea familiald);
fizic (cum ne simtim cu referire la aspectul nostru, sdnatate, starea fizica

akrwn

si aspectul general)
6. social (abilitatea de a interactiona cu ceilalti).

Fizic: ce
Familia: cat simtim despre
1 de bine aspectul tau
S abilitatea de a : ho pec :
succes sau constientizare 8 relationati in sanatate,
= meq satisface . P
esec la scoald a starilor . unitatea conditie fizica
S nevoile de e .
emotionale = familiala si aspectul
baza
general

Competente
si abilitati:

Social :
capacitatea

Afectiv-
Academice: emotional:

de a
interactiona
cu ceilalti.

Figura 2. Conceptul de sine
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Noi contribuim la formarea sa de 1a nastere (prin atribuiri de roluri, rationalizari,
similitudine, intrebari, cine sunt eu, ce roluri am, cum sunt). Bracken se axeaza pe
faptul ca el este influentat de aspectul academic, succes sau esec la scoala, de aspectul
afectiv-emotional, constientizarea starilor emotionale, competente si abilitati, puterea
de a face, cum as putea satisface aceste nevoi sau nevoile de baza, nevoile de
afectiune, de atasament, de securitate, familie, relatii, unitate sociala, paterne si mediu
inconjuritor. In 1992, a fost elaborati scala multidimensionald a ,,Conceptului de
sine”, o evaluare cuprinzatoare care evalueaza fiecare dintre aceste sase elemente ale
conceptului de sine la copii si adolescenti [2]. De fapt, in perioada adolescentei, atunci
cand se cristalizeaza acest concept, si apare acea orientare catre axa ,,EU-Profesie”, in
cadrul echilibrului profesional, in care persoana se orienteaza catre un anumit
domeniu profesional.

Un alt aspect important este cel legat de fizic, incluzand perceptia asupra
aspectului fizic si starea de sanatate. Chiar daca din punct de vedere fizic putem arata
foarte bine, o sandtate precard poate influenta negativ imaginea de sine. Conditia
fizica joaca un rol esential in asigurarea starii de bine, afectdnd atat calitatea vietii,
cat si abilitatea de a interactiona cu ceilalti. In prezent, se discuta tot mai mult despre
dificultatile de socializare ale generatiei Z, care a fost puternic afectatd de izolarea
impusa de pandemia COVID-19. Lipsa interactiunii sociale din aceasta perioada are
un impact semnificativ asupra dezvoltarii abilitatilor sociale ale acestei generatii.

2. Identitatea si neuroflexibilitatea in dezvoltarea profesionala

Un alt element esential al conceptului de sine este identitatea. Conform
psihologului Bruce Bracken, identitatea reprezintd un concept multidimensional,
asemanator cu cel al conceptului de sine, ambele fiind modelate prin prisma ,,hartilor
conceptuale” si a ,,experientelor individuale” care le dau semnificatie [3, p. 123]. La
randul sau, matricea identitatii asuma trei elemente de baza:

1. identificarea a ceva in lume (un eveniment, o idee sau un sentiment);

2. identificarea acestui lucru ca fiind auto-relevant;

3. investeste sau asigurd prin actiuni $i comportamente care da sens
interpretdrii conceptului de sine.

Este un proces central care functioneaza tot timpul, dar elementele cheie sunt
adesea in afara congtientizarii noastre. Identitatea este un termen psihologic care se
referd la calitatile sau trasaturile distinctive care fac o persoana unica. Identitatea este
legatd de conceptul de sine, imaginea de sine, stima de sine si individualitatea
[4, p.192].
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Identitatea poate fi influentata si de factori sociali, cum ar fi apartenenta la un
grup, privilegiul si opresia. Identitatea nu este acelasi lucru cu Sinele, care este partea
inconstienta a personalitatii care cautd sa-si implineasca nevoile de baza.

Matricea identitatii este procesul de identificare a sinelui cu lucrurile din lume
si de a le atribui sens, acest fapt se realizeaza prin comunicarea cu Sinele si cu cei din
jur. Invitand despre matricea identititii, o persoana poate invita si vada si si
cunoasca Sinele [8, p. 365]. Matricea identitdtii ne poate ajuta sa obtinem flexibilitate
psihologica, cunoastem si sa invatam despre este conceptul de sine propriu.

Matricea identitatii de sine se refera la o constructie mentala in care indivizii se
definesc si se percep pe ei Insisi in diferite dimensiuni, cum ar fi trasaturi personale,
roluri sociale, afilieri culturale si multe altele. Aceasta matrice este dinamica si poate
fi influentatd de o multitudine de factori, inclusiv experientele personale, asteptarile
societatii si, in contextul contemporan, interactiunile digitale.

Din alt punct de vedere, aici interfereaza si structura identitatii pe care omul si-
o atribuie pe parcursul vietii prin faptul ca fiecare identifica ceva din lumea anume
care este propriul sinelui, o idee, un sentiment ca ceva foarte aproape Apoi, cel de-al
doilea element identifica acest lucru ca fiind relevant, adica se creeaza o relatie, fie
pozitiva, fie negativa, asa e cu referire la acel eveniment din viata persoanei, si apoi
investeste sau asigurd prin actiuni sau comportamente diverse interpretdri al
conceptului de sine, formandu-se acea harta conceptuala care se revede in foarte multe
practici si tehnici neurocognitive, programare neurolinguisticd, mindfulness,
dezvoltare personald, conceptualizare. Deci, acest proces este unul central care
opereazd intotdeauna si care nu are careva finalitate pe tot parcursul vietii, unde
elementele cheie sunt adesea in afara constiintei noastre. Si doar cdnd suntem
constienti fata de unele fapte, apare acea flexibilitate psihologica, neuroflexibilitate
si neuroplasticitate. Neuroflexibilitatea este esentiald pentru sanatatea mentala,
rezilientd si capacitatea de a invata si evolua pe parcursul vietii. Practici precum
meditatia, invatarea continud, exercitiile fizice regulate si gestionarea stresului pot
contribui la dezvoltarea acestei abilitdti [6, p. 153]. Eaeste strans legatd de
neuroplasticitate, dar se concentreaza mai mult pe flexibilitatea functionald a
creierului in raspunsurile cognitive si emotionale, precum si pe abilitatea individului
de a-si ajusta gandirea si comportamentele in fata schimbarilor de mediu, stres sau
noi informatii.

In cadrul matricei identititi, noi dezvoltaim prin prisma rolurilor atribuite o
individualitate diferita de ceilalti, dar totodata si o individualitate influentata de o serie
de factori, cum ar fi factorii sociali, apartenenta la grupuri, privilegii, opresiunea etc.,
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de altfel un nivel individual de neuroflexibilitate, care este capacitatea creierului de
a se adapta la schimbari, de a face fata provocarilor si de a gasi solutii inovatoare in
diverse situatii. Aceastd capacitate presupune procese complexe de ajustare
neuronald, incluzand reorganizarea retelelor cerebrale, modificarea conexiunilor
sinaptice si adoptarea unor noi modele cognitive. Este important de mentionat ca
identitatea nu este sinonima cu Eul. Identitatea reprezintd partea inconstientd a
personalitatii, orientatd frecvent spre satisfacerea nevoilor de baza, fiind influentata
de reactiile primare ale ,,creierului reptilian” la stimuli externi. Aceasta dimensiune
instinctuald este orientatd spre protectie si reactioneaza in consecintd. Totusi, fiinta
umand dispune de resurse psihoindividuale care sustin eficienta personald si
profesionald, avand un nucleu format din misiune, vocatie si sensul vietii. Intrebarea
retoricd gravata pe templul lui Apollo — ,,Cine esti tu?” — indeamnd la o profunda
reflectie asupra propriei identitdti si esente.

Ulterior, se formeaza si alte tipuri de resurse psihoindividuale, atat personale,
cat si profesionale. Este important sa mentiondm ca, intr-un plan secundar, emotiile
si atitudinile fatd de sine joacd un rol semnificativ.

3. Neuropsihologia in interventiile de ancorare a echilibrului profesional

Cea mai sensibila perioada de dezvoltare — tineretea, reprezintd etapa cea mai
cruciald pentru formarea abilitdtilor personale si profesionale, dar si pentru
dezvoltarea personala in general. Este perioada in care incepem sa ne maturizam si sa
privim preocuparile vietii dintr-o perspectiva diferitd. Totodatd, acest proces poate
genera 0 anumitd tensiune intre viziunea generatiel actuale si cea a generatiilor
anterioare, un aspect pe care il vom lasa deoparte pentru moment.

Un lucru esential de subliniat este ca atitudinea fatd de invatare si dezvoltare
poate influenta in mod direct capacitatea de a dezvolta competente viitoare. Daca o
persoand abordeazd o sarcina din perspectiva ,,nu imi place” si nu depune un minim
de efort, aceasta nu va reusi sd dobandeascd o competentd relevantd. Astfel,
implicarea activa si motivatia sunt fundamentale in acest proces.

In sens larg, o persoana care vede oportunititi si nu probleme este mult mai
flexibila de a se adapta la provocari, deoarece exista o relatie specificd intre echilibru
profesional si actualizare de sine [10, p. 35]. Iar la baza acelui echilibru profesional
stau ancorele carierii si vedem cd aceste ancore ale carierii impartasesc aspect
subiectiv si aspect obiectiv in plan cu cariera sau profesia si ne uitdm ca identitatea
profesionald este aspectul subiectiv intern al carierii. pe care omul si-1 asuma, astfel
prin dezvoltarea abilitatilor si competentelor profesionale, omul poate sa atinga o
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stare denumitd transcendentd de sine, prin dezvoltarea competentelor tehnice,
manageriale serviciu si dedicare fatd de o cauza etc.

La nivelul conservarii, individul isi consolideaza un stil de viatd caracterizat
prin stabilitate si securitate. Aceasta etapa poate fi reprezentata grafic intr-o diagrama
ce poate servi drept bazd pentru viitoare cercetiri (vezi fig. 3). In cadrul studiului
nostru, am utilizat un model ipotetic conform céruia transcendenta de sine reprezinta
o etapd initiala esentiald In dezvoltarea profesionald si in atingerea echilibrului
profesional, ipoteza care s-a dovedit corecta.

Modelul circular al ancorelor carierei (Voss, 2002)

*Transcendenta
de sine

*Autoeficacitate

*Deschipdere *Conservare
pentru

schimbare

Figura 3. Modelul circular al ancorelor carierei dupa Voss [9]

Ulterior, am identificat deschiderea catre schimbare ca fiind o etapa
intermediard, urmata de nivelul eficacitatii de sine. In final, am demonstrat ca, pentru
a depasi etapa de tranzitie specifica conservarii, este esential ca individul sa manifeste
deschidere fata de schimbare (vezi fig. 3). Acest proces faciliteaza formarea unor
relatii semnificative atat la nivelul transcendentei de sine, cét si la cel al eficacitatii
de sine.

Toate cele trei stari — transcendenta de sine, deschiderea catre schimbare si
eficacitatea de sine — sunt interconectate si reprezintd etape fundamentale ale
dezvoltarii personale, contribuind la ancorarea echilibrului profesional. Totusi, acest
proces nu poate avea loc fard a porni de la un interes clar, o motivatie, o abilitare
prealabild, o idee bine definitd si o identificare eficienta a resurselor necesare pentru
atingerea acestei stari [11, p. 54].
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Deci, motivatia, convingerea si vointa sunt factori facilitatori in obtinerea

echilibrului profesional. in perspectiva neurostiintificd aplicatd in formare, am

desfasurat un experiment neuroeducational structurat sub forma unei serii de
workshop-uri Thsumand 50 de ore. Scopul acestui program a fost de a stimula
dezvoltarea unor competente esentiale prin activarea si consolidarea retelelor
neuronale implicate in autoreglare, luarea deciziilor, gestionarea emotiilor si
adaptarea la schimbare.

1.

Definirea echilibrului profesional si identificarea resurselor, care initial s-a
concentrat pe clarificarea conceptelor legate de starea de echilibru profesional
si pe mobilizarea retelelor neuronale responsabile pentru planificare si
reflectie, implicand cortexul prefrontal. Participantii au explorat
componentele esentiale ale acestui echilibru, consolidand procesele cognitive
de analiza si evaluare.

Dezvoltarea competentelor de gestionare a timpului, ce a antrenat capacitatea
de organizare, prin exercitii care au stimulat functiile executive ale creierului.
Cartografierea timpului — analizarea ponderii actiunilor personale versus
profesionale — a ajutat la cresterea constientizarii si la intarirea conexiunilor
dintre reflectia cognitiva si comportamentele de rutina.

Consolidarea resurselor emotionale in comunicare si negociere, introducand
tehnici pentru gestionarea emotiilor, activand circuitele neuronale implicate
in recunoasterea si reglarea emotiilor, cum ar fi interactiunea dintre cortexul
prefrontal si amigdala. Exercitiile de comunicare asertiva si negociere au
ajutat la intarirea capacitatii de a reactiona adecvat in situatii stresante.
Dezvoltarea competentelor emotionale si raspunsuri asertive, unde
participantii au exersat tehnici pentru gestionarea interactiunilor personale,
stimuland zonele cerebrale legate de controlul impulsurilor si raspunsurile
adaptative, cum ar fi cortexul orbitofrontal. Exercitiile au contribuit la
reducerea reactivitatii emotionale si la imbunatatirea autoreglarii.
Managementul schimbarii, care a abordat strategii de adaptare la schimbare,
un proces sustinut de neuroplasticitate. Participantii au fost ghidati sa
identifice si sa dezvolte resurse cognitive si emotionale pentru a face fata
incertitudinilor, intdrind conexiunile Intre regiuni precum cortexul cingulat

.....

Tehnicile utilizate au evidentiat eficienta abordarii neurostiintifice in formare.

Exercitiile de auto-reflectie, cum ar fi analiza utilizarii timpului, au stimulat

congtientizarea si reconfigurarea prioritatilor, in timp ce practicile orientate spre
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dezvoltarea competentelor emotionale si sociale au promovat integrarea resurselor
cognitive si emotionale necesare echilibrului profesional. Acest model de interventie
poate servi drept baza pentru alte programe de dezvoltare personald si profesionala.

In ceea ce priveste orice performanti, existi doar o diferentd cantitativa intre
cel mai prost si cel mai performant individ. Cel mai prost performant individ
sintetizeaza la nivel de creier substante specifice amplificatoare intr-o concentratie
ineficienta atunci cand este necesar, in timp ce cea mai performantd o produce in
concentratia cea mai activa. Astfel, conform acestei abordari, talentul semnifica o
dotare Inndscuta, astfel incat neuronii corticali responsabili de o anumita performanta
sunt intotdeauna capabili sd mobilizeze, atunci cand este necesar, substanta lor
specifica amplificatoare la concentratie optimd. Din cauza diferentelor individuale
infinite in dotarile naturale ale miliardelor de neuroni corticali, este clar ca toatd lumea
tinde sa dobandeasca impulsurile cele mai potrivite [8]. Aceste impulsuri sunt cele
care sunt legate de neuronii corticali cu capacitatea de a produce atunci cand este
necesar substanta amplificatoare criticd in concentratie optima. Cu toate acestea,
deoarece viata unei fiinte umane depinde in primul rand de conditiile de viata oferite
de microsocietatea careia 1i apartine persoana respectivd, este Intotdeauna
imprevizibil cat de mare succes poate avea un individ Tn dobandirea impulsurilor
neuronale legate de munca, cele mai bune nevoi ale ei. Problemele psihice grave sunt
evident Inradacinate 1n conditii de viatd incorectabile care impiedica realizarea
ambitiilor. In consecinti, oamenii cu performante optime sunt multumiti, echilibrati
si fericiti, cei frustrati se pierd in pseudo-activitati si cautd ,,ersatz”.

Actualizarea de sine implica procese complexe de integrare a informatiilor
cognitive, emotionale si comportamentale, bazandu-se pe capacitatea creierului de a
invata, ajusta si adapta raspunsurile In functie de experiente. Aceasta se realizeaza
prin antrenarea retelelor neuronale responsabile de autoreglare, comunicare si luarea
deciziilor:

o Stilul de comunicare si autoafirmarea. Exprimarea clard a identitatii, cum
ar fi utilizarea afirmatiei ,,EU” sau exersarea asertivitdtii, activeaza zonele
prefrontale ale creierului, care gestioneaza controlul cognitiv si luarea
deciziilor. Practica de a spune ,,nu” atunci cand situatia o cere contribuie la
intarirea retelelor implicate in autoreglare si in gestionarea conflictelor
interpersonale. Educatia privind limitele personale si spatiul social — cum se
intampla, de exemplu, in scolile din Statele Unite — ajutd la formarea unui
comportament social sanatos, sustinand circuitele implicate in recunoasterea
emotiilor si empatiei.




MATERIALELE CONFERINTEI STIINTIFICE INTERNATIONALE ORGANIZATE IN CADRUL SUBPROGRAMULUI

INSTITUTIONAL DE CERCETARE

,MODELE DE VALORIFICARE A NEUROSTIINTELOR TN DEZVOLTAREA PERSONALA”, COD: 040111

Validarea obiectivelor si limbajul corpului. Stabilirea si validarea
obiectivelor, atat la nivel mental cat si prin verbalizare, implica interactiuni
intre cortexul prefrontal si sistemul limbic, care faciliteaza planificarea si
conectarea emotionala cu scopurile propuse. Limbajul corpului si postura au,
de asemenea, un impact semnificativ asupra stdrii mentale, influentdnd
secretia de neurotransmitatori precum dopamina si serotonina, care contribuie
la starea de bine. Ajustarea posturii — cum ar fi mentinerea unei pozitii
deschise si increzatoare — poate spori atit perceptia propriei persoane, cat si
modul 1n care suntem perceputi de ceilalti.
Ancorarea starii de bine si ajustarea psihologica. Adaptarea expresiilor,
gesturilor si valorilor in functie de context reflectd neuroflexibilitatea,
capacitatea creierului de a se reconfigura in functie de experiente si de a
integra noi modele cognitive. Aceastd ajustare contribuie la consolidarea
increderii si la imbunatatirea relatiilor sociale prin crearea unui mediu de
interactiune autentic. De asemenea, practicarea controlului emotional, pornind
de la situatii cu risc scazut, activeaza cortexul prefrontal si reduce reactivitatea
amigdalei, ceea ce sprijind gestionarea stresului si dezvoltarea rezilientei.
Prin integrarea unor strategii eficiente de comunicare si ajustare psihologica,

creierul 1si optimizeaza functiile legate de:

cresterea increderii si stimei de sine prin consolidarea retelelor neuronale
asociate cu autoreglarea;
imbunadtdtirea luarii deciziilor prin optimizarea conectivitatii intre regiunile
prefrontale si cele limbice;
dezvoltarea abilitatilor sociale si de comunicare prin activarea circuitelor
neuronale implicate in empatie si interactiune;
crearea unui sentiment de imputernicire, prin constientizarea si gestionarea
emotiilor;
obtinerea satisfactiei In munca si relatii, ca rezultat al unui echilibru
neuropsihologic bine structurat.

Prin urmare, actualizarea de sine, sustinuta de practicile mentionate, permite nu

doar adaptarea eficientd la diverse situatii, ci si dezvoltarea unei stari de bine pe

termen lung, atat personal, cat si profesional.

In concluzie, din perspectiva neurostiintifici, alegerea unei directii de

dezvoltare personald si profesionald este rezultatul activarii retelelor neuronale
implicate in luarea deciziilor, motivatie si invatare. Creierul uman dispune de o
plasticitate remarcabild, ceea ce inseamna ca orice persoana are capacitatea de a se
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dezvolta in domenii de interes, cu conditia sa investeascd efort si timp. Aceastd
plasticitate sustine procesul de invétare prin formarea si consolidarea de noi conexiuni
sinaptice.

De exemplu, ,,omul potrivit la locul potrivit” este adesea cel care manifesta un
interes autentic pentru o anumitd profesie sau activitate, ceea ce activeaza circuitele
de recompensa ale creierului si creste motivatia. Acest interes faciliteaza invatarea si
dezvoltarea abilitatilor necesare, pe masura ce creierul adapteaza si rafineaza retelele
neuronale implicate. In domeniul artelor, cum ar fi muzica, cercetirile arati ca
aptitudinile, cum ar fi auzul muzical sau identificarea ritmului, pot fi dezvoltate chiar
daca nu sunt initial bine conturate, datorita capacitatii creierului de a se adapta prin
repetitie si practica.

Astfel, potentialul nostru de dezvoltare nu ar trebui limitat de presupuneri rigide
despre abilitdtile initiale. Din contra, cu un mediu adecvat si implicare activa,
potentialul de crestere este semnificativ. De aceea, echilibrul profesional este din ce
in ce mai vazut ca un factor-cheie pentru bundstare si ca un ,remediu universal”
pentru diverse dificultati personale, fiind sustinut de resursele neuropsihologice ale

fiecdrei persoane.
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Abstract. The bond between a child and their parental figure or caregiver represents a
foundation for their development. Attachment theory considers this tendency to maintain
proximity innate, serving as a biological function for survival. Situations perceived as
dangerous activate the behavior of seeking proximity to the attachment figure. The initiation
of attachment behavior stems from a negative emotional reaction. The subjective experience
of emotion and its role in psychological life has sparked numerous controversies. Identifying
some correspondence in neuronal circuits within the brain has become evident. Animal
studies have provided valuable information through analogies with the human brain, though
with obvious limitations. Technological advancements for in vivo analysis of the human
brain, such as functional magnetic resonance imaging (fMRI), electromagnetic imaging
(MEG/EEG), and positron emission tomography (PET), have allowed for the study of
attachment and emotion from a neuroscientific perspective. Neurosciences have become
significantly important in psychology by developing interdisciplinary fields that contribute to
understanding the human psyche. The place of neurosciences in psychology has become
essential and can represent a connecting element between various fields.

Keywords: emotion, attachment, affective neuroscience.

Fiecare specie prezintd o dezvoltare biologicd specificd care se supune
programelor genetice proprii [14, p. 338] si care este influentatd de impactul cu
mediul in care 1si fac aparitia indivizii acesteia. Pentru intelegerea transmiterii de
insusiri intre indivizii unei specii, precum si pentru a intelege diferentele dintre acestia
este necesara Intelegerea ereditatii. Gena este considerata ca fiind ,,unitatea de baza a
ereditatii, responsabila pentru stocarea informatiei genetice si transmiterea acesteia
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generatiilor urmatoare” si care constd dintr-o secventd de acid dezoxiribonucleic
(ADN) [30, p. 247]. Tn organismele superioare genele formeaza configuratii denumite
cromozomi ce contin acizi nucleici si proteine specifice si care prin numarul, forma,
configuratia acestora determind genotipul speciei respective [15]. Exprimarea
genotipului unui individ se defineste prin conceptul de fenotip si care reprezintd
,caracteristicile observabile ale unui individ, precum trasaturile morfologice sau
biochimice si prezenta sau absenta unei anumite boli sau conditii medicale” [30, p.
230]. Anumite caracteristici sunt datorate unei singure gene, iar altele sunt datorate
mecanismelor complexe de interactiune dintre acestea, transmiterea lor fiind explicata
prin mecanismele de dominanta sau de recesiune a perechilor de gene [2]. Aceasta
transmitere a caracteristicilor fizice si psihice se poate considera in baza unei ereditati
generale prin transmiterea caracteristicilor specifice speciei, unei ereditati familiale
prin transmiterea caracteristicilor specifice familiei si a unei ereditati individuale prin
prezenta unui genotip rezultat din combinatia genelor materne si paterne [15, p.19].
Intelegerea dezvoltarii individului, asa cum am afirmat anterior, necesiti si
considerarea interactiunii dintre genotip si factorii de mediu. Astfel, aceastd
cunoastere implicd influentele mediului fizic, a factorilor nutritionali si a mediului
social. Este conturata in acest mod o perspectiva bio-psiho-sociala necesara studierii
dezvoltarii. Facand referire la sistemul nervos uman, evident ca si acesta este supus
mecanismelor de transmitere ereditara si interactiunii cu mediul, rezultdnd aspecte
comune alte structurii de baza, dar si particularitati functionale specifice fiecarui
individ [15]. Prin aspectele subliniate anterior, pentru a avea un fundament solid in
intelegerea dezvoltdrii individuale este necesara identificarea legdturilor dintre
insusirile unui individ si creier, aceasta parte componenta a sistemului nervos central.
Fundamentarea functiilor psihice in dinamica organului mintii determina
consolidarea intelegerii functionarii psihice la nivel biologic atragand dupa sine o
confruntare cu diverse concepte sau teorii din psihologie intarindu-le sau poate
oferindu-le o perspectiva diferita.

Dezvoltarea reprezinta un ,,ansamblu de procese succesive care, intr-0 ordine
determinatd conduc un organism la maturitate” [14, p. 338], iar 1n cazul fiintei umane
pentru a sustine aceste procese este necesara o sustinere initiald din partea unei figuri
de atasament. Aceastd dependentd directioneaza asupra importantei intelegerii aceste
interactiuni, procesul de devenire al individului leagandu-se fundamental de aceasta
perioada. Copilul dupa nastere are nevoie de celalalt pentru a-si asigura supravietuirea
si implicit dezvoltarea. Acesta manifestd un comportament de atasament, considerat
ca fiind o tendintd innascutd a carei functie biologica este aceea de obtinere si de
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mentinere a proximitdtii in situatii considerate periculoase [31]. Aceastd ipoteza sta
la baza teoriei atasamentului care a fost formulata de psihiatrul si psihanalistul englez
John Bowlby, avand suportul Iui Mary Ainsworh fiind de fapt considerata o lucrare
comunad [5]. Prin perspectiva acestei teorii obtinerea si mentinerea proximitatii este
vazutd ca fiind necesard in situatii care se prezintd ca fiind periculoase sau care
necesita interventia figurii de atasament pentru a inldtura disconfortul. O stare alterata
presupune situatii diverse cum ar fi experimentarea durerii sau a starii de oboseala
[4]. Comportamentul de atasament este legat astfel de tabloul emotional experimentat
de copil, iar manifestarea timpurie indica aceasta posibilitate de pozitionare a emotiei
inainte de dezvoltarea cognitiei. O perspectiva categoriald, de jos in sus, in care
emotia este privita ca fiind specifica zonelor subcorticale avand un rol in supravietuire
[24]. Interactiunile repetate precum si raspunsurile specifice ale copilului aflat in
relatie cu figura de atasament se considera ca fiind baza modalitatii de relationare din
timpul vietii [31]. Acest lucru este explicat prin notiunea de modele interne de lucru
si care aduc 1n discutie rolul memoriei, al schemelor cognitive si al reprezentarilor
mentale [27, p. 22].

Pentru intelegerea dezvoltarii umane devine necesara fundamentarea in planul
biologic a elementelor ce determind si contribuie la acest ,,ansamblu de procese
succesive” [14, p. 338], iar rolul comportamentului de atasament si al emotiilor
necesitd o includere in acest tablou. Cercetarile au avansat pe masura dezvoltarii
instrumentelor de masurare, precum si a tehnologiei necesare analizarii structurii
creierului uman si a functionarii acestuia. Studiile asupra animalelor au oferit
informatii valoroase prin analogie cu creierul uman, dar cu limitari evidente.
Dezvoltarea tehnologiei in vederea analizarii in vivo a creierului uman de tipul
imagisticii  prin rezonantda magnetica functionala (fMRI), a imagisticii
electromagnetice (MEG/EEG), a imagisticii utilizand tomografia cu emisie de
pozitroni (PET) au permis studierea atasamentului si a emotiei din perspectiva
neurostiintifica. Studiile specifice asupra atasamentului cuprind mai multe teme de
cercetare printre care identificarea circuitelor neuronale, ale structurilor creierului
implicate 1n sistemul de atasament, precum si capacitatea de reglare emotionala [6, p.
1430]. Un interes ridicat in literatura de specialitate il reprezinta capacitatea de reglare
emotionald in interactiunea cu mediul social, raspunsurile emotionale fiind legate de
comportamentul social [7, p. 243]. Este o trecere de la functia atasamentului de a regla
tabloul emotional prin proximitatea figurii de atasament la reglarea emotionala
datorata interactiunii cu mediul social. A intelege atasamentul prin identificarea unui
sistem neural este greu probabil datoritd implicatiilor sistemelor motivatiei, reglarii
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emotionale, a afilierii sociale, a emotiei Incat ar trebui sa consideram intreg creierul
ca sistem neural al atasamentului [7, p. 244]. Declansarea comportamentului de
atasament presupune Intdlnirea unei situatii perturbante care sa declanseze necesitatea
unei adaptdri in vederea mentinerii homeostazei. Acest context implica axa
hipotalamic-pituitar-adrenala (HPA) care are rolul de a media efectele factorilor
stresanti prin reglarea anumitor procese fiziologice implicand hipotalamusul, glanda
pituitard si glandele adrenale [28]. Activarea acestei axe prin situatii stresante
presupune secretarea de catre hipotalamus a hormonului eliberator de corticoprina
(CRF) care stimuleazd glanda pituitard secretdnd la randul ei hormonul
adrenocorticotropic (ACTH) si care ajunge la grandele suprarenale producénd
cortizol pentru un raspuns de tipul lupta sau fuga [28]. O perturbare in dezvoltarea
acestei axe poate produce modificari ale sintezei neurotransmitatorilor si
neuromodulatorilor in sistemul nervos central putand avea efect asupra functiilor ce
sustin neurodezvoltarea [28]. Anxietatea a fost corelatd cu insecuritatea In atasament
[8], relatia copil-parinte facilitind procesele reglatoare [26]. Privind procesul
motivational care determind comportamentul de cautare a proximitatii figurii de
atasament identificam o legatura a acestuia de sistemul dopaminergic [15]. Sistemul
dopaminergic are un rol central in comportamentele motivate, in procesele de
conditionare si experimentare a placerii, in procesele cognitive, in invatare [1], dar si
in cazul stimulilor neconditionati [7, p. 247], in procesarea informatiilor Ila
perturbarea conditiilor de mediu, in raspunsul general emotional, in procesarea
informatiei selective care reprezintd functii esentiale in gestionarea stresului [21, p.
14]. Experimentarea unui stres cronic provoaca un impact asupra functiilor pe care
acesta le mediaza [21]. Din perspectiva neurostiintei afectivitatii emotia include
schimbari afective, cognitive, comportamentale si fiziologice, iar afectul emotional
este legat de starile interne de actiune ale creierului declansate de evenimente din
specific al apetitului emotional instinctual [1] denumit sistemul CAUTARE si care
determind un comportament de explorare intens fiind insotit de curiozitate euforica,
entuziasm, excitatie in anticipare, avand un rol important in supravietuire [23, 9, 10,
18, 29]. Neuronii acestui circuit apar In aria tegmentald ventrala a trunchiului cerebral,
cu ascendentd prin hipotalamusul lateral spre nucleus accumbens, amigdala si
cortexul frontal [29, p. 116].

In ceea ce priveste reglarea emotionala sunt indicate o serie de arii ale creierului
implicate Tn acest proces precum cortexul prefrontal ventrolateral (vIPFC), cortexul
prefrontal ventromedian (vmPFC), cortexul prefrontal dorsomedian (dmPFC),
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cortexul prefrontal dorsolateral (dIPFC), zona motorie suplimentard (SMA), cortexul
parietal inferior (IPC), junctiunea temporoparietala (TPJ), cortexul cingular anterior
dorsal (dACC), cortexul cingular posterior (PCC), cortexul temporal lateral si
amigdala [13, p. 61]. Sunt printre ariile identificate si in studii care au urmarit
activitatea neurald la persoanele care prezinta anumite stiluri de atasament asa cum
regisim in meta analiza lui Bortoloni et al. [3]. In functie de stilurile de atasament se
observi si o activarea specifici a anumitor zone ale creierului. In cazul persoanelor
cu un stil de atasament sigur ariile sistemului dopaminergice sunt mai active la
experimentarea emotiilor pozitive In comparatie cu persoanele care prezinta un stil de
atasament nesigur si la care aceastd activare poate sd fie absentd [31]. Stilul de
atasament ca ,,modalitate prin care oamenii relationeazd cu ceilalti in contextul
relatiilor intime” [30, p. 540] aratd impactul relatiei timpurii asupra capacitatii de
reglare emotionald, devenind implicit un indicator cu privire la experimentarea
emotionald.

Aspectele prezentate ale emotiei si atasamentului din perspectiva
neurostiintelor aduc 1n discutie modul in care se raporteazd o dimensiune fata de
cealaltd, dar si fata de functia cognitiva. Emotia cunoaste doud abordari fundamentale
prin care este vazuta ca fiind bazala, determinata de evolutie si o perspectiva prin care
emotia are un caracter evaluativ avandu-si originea in activitatea corticald, in cognitie.
Din perspectiva neurostiintelor afectivitatii emotia este bazald fiind pozitionata in
zonele subcorticale. In acest sens, emotiile emerg in urma activarii sistemelor
emotionale bazale si au un fundament biologic. Prin aceastd perspectiva activitatea
corticald este supusa activitatii emotionale, emotia precedand cognitia. Identificarea
acestora a necesitat utilizarea tehnicilor de stimulare electricad, de manipulare
farmacologica precum si de studiere asupra leziunilor provocate la nivelul creierului
[18], adoptand solutia triangulatiei psiho-neuro-etologicd prin care se studiaza
creierul animalelor [24, 22]. Dualitatea clasica creier-minte este inlocuita cu o viziune
noud, monista prin care se pune accent pe aspectul intrinsec al creierului privind
continuturile mentale [24]. Trairile emotionale reprezintd expresia dinamicii varietatii
sistemelor emotionale ale creierului care genereazd comportamentul instinctual
emotional [22]. Este o paradigma care adopta o perspectiva noud, de jos in sus, emotia
aflandu-se la originea dezvoltarii corticale. Au fost identificate sapte sisteme de
emotii psihice bazale, insa numarul acesta poate fi mai mare [23]. Aceste sisteme
emotionale sunt: CAUTARE, FRICA, TRISTETE, FURIE, DORINTA SEXUALA,
GRIJA si JOACA. Ele ghideaza comportamentul si procesul de invitare in functie de
valenta afectivi pozitivi sau negativi. In functie de valenta emotiei sisteme
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emotionale primare care genereazi emotii pozitive sunt CAUTARE, DORINTA
SEXUALA, GRIJA SI JOACA si cele care genereazi emotii negative sunt FURIE,
FRICA SI TRISTETE [18]. Sistemul emotional denumit CAUTARE determini un
comportament de explorare intens fiind insotit de curiozitate euforicd, entuziasm,
excitatie in anticipare, avand un rol important in supravietuire [23, 9, 10, 18, 29].
Sensul larg al sistemului a fost restrdns prin atribuirea rolului de invatare prin
recompensa [23]. Asa cum am indicat anterior neuronii acestui circuit apar in aria
tegmentald ventrald a trunchiului cerebral, cu ascendenta prin hipotalamusul lateral
spre nucleus accumbens, amigdala si cortexul frontal [29, p. 116]. Sistemul emotional
FURIE are scopul de aparare si de ghidare pentru supravietuire determinand trairea
frustrarii si furiei atunci cand mamiferul este constrans din actiune [23, 9, 10, 18].
Acest sistem se extinde de la zonele mediane ale amigdalei catre hipotalamusul
median si apoi catre zonele substanta cenusie periapeductald [24]. Sistemul emotional
FRICA determini reactia comportamentald de fugi sau de blocare in vederea evitirii
destructiei, evitdrii pericolului asupra integritatii corporale [23, 9, 10, 18]. Acest
sistem se extinde de la zonele centrale ale amigdalei catre hipotalamusul anterior si
median, Tn jurul celui de al treilea ventricul si catre materia cenusie periapeductala
[24]. Sistemul PANICA este activat de anxietatea de separare [23, 9, 10, 18] si
determind suferintd. Secventa comportamentala specifica este un comportament de
revoltd, urmat de un comportament disperat [29]. Este un sistem ce asigura
dependenta sociala si dependenta fatd de parinti [23]. Acest sistem consta Intr-o retea
extinsa aflatd in mare parte 1n regiunile cerebrale mediane sub cele corticale [24].
Sistemul DORINTA SEXUALA determind aparitia nevoii de Tmperechere care
implica fard anticipare supravietuirea genelor familiei si implicit a speciei prin
satisfacerea placerii [23, 9, 18, 29]. Circuitele specifice acestui sistem difera in functie
de gen, insa ambele circuite pornesc din hipotalamus si ajung in substanta cenusie
periapeductald [29]. Sistemul emotional GRIJA, genereaza la activarea sa
comportamente de grija fatd de cei mici aflati in nevoie [23, 9, 10, 18] dar si fata de
familie si prieteni [9]. Sistemul JOACA determini aparitia comportamentelor de
joacd care implica interactiunea sociald in vederea invatarii limitelor si ierarhiilor,
invatarii regulilor de interactiune cu ceilalti [23, 9, 10, 18], dar care poate 1si aduce
aportul si in reglarea corticala [18]. Acest sistem se extinde de 1a diencefalul dorso-
median catre substanta cenusie periapeductald [17]. Regiunile creierului specifice cu
generarea de emotii primare indicate de neurostiinta afectiva pornesc de la
mezencefal, Tn special substanta cenusie periapeductald, catre hipotalamus si
talamusul median, catre sistemul limbic care include amigdala, ganglionii bazali,
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cortexul cingular, cortexul insular, hipocampul si aria septala si catre regiuni ale
creierului cortical frontal, medial si ventral [24].

Prin perspectiva adusa de catre neurostiinta afectivitdtii prin care emotia
precede cognitia, emotiile primare sunt privite ca fundatie psihobiologica a
personalitatii [10, p.7]. Astfel, emotia devine un element fundamental in dezvoltarea
umand. Importanta implicatiilor acestei teorii a determinat studierea emotiei in
diverse domenii de cercetare. In ceea ce priveste domeniul psihologiei personalititii
anumite studii au evidentiat o legatura a sistemelor emotionale primare cu cele cinci
mari trasdturi de personalitate, dar si cu modelul de sase factori de personalitate
denumit HEXACO [18]. Studierea pofilelor afective obtinute in baza acestei teorii au
aratat si stabilitate in timp [20]. S-a cdutat si o Intelegere a starii de bine prin
intermediul acestor profile emotionale [19], precum si dacd aceste profile pot
reprezenta markeri care pot explica etiologia bolii psihice in studiul endofenotipurilor
[25]. Tot in domeniul clinic s-au utilizat in studiul depresiei [19], in studiul anxietatii
privind stilul de coping [12], in tulburarea de deficit de atentie si hiperactivitate
(ADHD) [18]. S-a cautat si o utilitate a profilelor emotionale in domeniul muncii prin
realizarea unei aplicatii in vederea identificarii ariilor posibile pentru interventie [16],
in domeniul educatiei privind alegerea domeniului educational [11], precum si in
studii biologice de validare [18].

Din aspectele prezentate se remarca importanta in supravietuire a functiilor
emotiilor psihice bazale prin intermediul carora se poate explica comportamentul de
atasament. Este putin probabil sd identificam un circuit neuronal specific pentru
atasament sau un circuit neuronal specific pentru emotii care sd nu implice alte
circuite, cu alte cuvine sd nu faca parte dintr-o retea. Acest aspect aratd
interdependenta si cad este oportun sd intelegem functia acestora. Atasamentul in
relatie cu emotia prezinta aceasta functie de a regla tabloul emotional prin mentinerea
proximitatii In vederea supravietuirii speciei. Profilul emotiilor psihice bazale prin
varietatea acestora oferd o perspectiva asupra comportamentului instinctual precum
si asupra procesului de Tnvatare. Se aduc perspective noi cu privire la situatiile in care
este necesard manifestarea cognitiei in detrimentul comportamentului instinctual.
Aceste aspecte conduc catre un fundament mai solid in intelegerea dezvoltarii umane
si care permit particularizarea cazuisticii. Se pot realiza interventii specifice 1n
vederea actualizarii si cresterii confortului existential al omului. Tradirea emotionala,
comportamentul de atasament primesc necesitatea de existenta In experienta umana.
Mai mult, particularitatea se poate intelege prin experientele anterioare facand referire
la impactul mediului asupra ereditatii privind inspre calitatea functiilor necesare
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dezvoltarii. Prin fundamentarea 1n planul biologic devine mai clar impactul si limitele
interventiilor asupra comportamentului uman.

Neurostiinta reprezintd o stiintd multidisciplinard care isi aratd importanta
majord 1n psihologiei prin permiterea dezvoltarii domeniilor interdisciplinare care
aduc un aport informational substantial in vederea intelegerii psithismului uman.
Domeniile si subdomeniile de specialitate gasesc un limbaj comun in studiul stiintific
al sistemului nervos. Cautarea corespondentei in structurile creierului reprezinta un
fundament solid, o baza palpabila stiintifica. Metodele, tehnicile de investigare a
creierului permit imbunatatirea pe masura avansului tehnologic, precum si in urma
descoperirilor din domeniile multidisciplinare. Perspectiva bio-psiho-sociala isi
armonizeaza claritatea de a privi insusirile umane avand o baza biologica. Conceptele
din domeniul psihologiei se pot ancora in activitatea cerebrald prin identificarea
retelelor neuronale implicate. Reperul biologic in cadutarea intelegerii psihismului
uman atrage dupa sine o crestere a rigurozitatii In cercetarea stiintifica. Locul
neurostiintelor a devenit esential in psihologie din perspectiva implicatiilor pe care le
are. Intelegerea dezvoltirii umane, a dezvoltarii psihismului in concordanti cu
maturitatea organica permite posibilitatea interventiilor tintite in vederea cresterii
calitatii vietii. Identificarea momentelor considerate fragile din cursul vietii pot
determina constientizarea sociald cu privire la acestea aducand un suport din mediul
social. Intelegerea diversitatii umane scade gradul de suspiciozitate, de neincredere,
contribuind la starea de sanatate psihica a populatiei. Predictiile lansate asupra
comportamentelor indivizilor devin mai apropiate de cele relatate de realitate. Prin
intermediul neurostiintelor metodele psihologice de interventie pot suporta modelarea
in functie de particularitatea umana, iar impactul acestora devine cuantificabil. Pe
madsura avansdrii cercetarilor valoarea neurostiintelor in dezvoltarea personala creste
exponential.
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Abstract. Many research studies on the theme of psychological and emotional development
focus on the relationship between one set of sociological variables or events
recorded/remembered at one point in the life course (childhood, youth, adulthood) with
another set of variables measured at one point in time later in middle age or old age. Other
studies look at the neurobiological changes that take place during each stage of growth and
the manifest reactions and behaviors specific for each stage of development. The present
paper reviews such approaches by way of comparing the findings of varied studies and
highlighting the key results of some of the most recent research from the fields of psychology
and neuroscience. It is argued that in order to understand the self-esteem and the overall
wellbeing of youth, one needs to understand what actually happens in the brain from structural
and functional points of view, which only neuroscience and neuropsychology research can
reveal. The emphasis of this article is placed on the particular features characterizing the
young adults, keeping in mind the 20-30/35 age group theorized by Erikson, and the changes
that the brain undergoes with the passage of time from adolescence towards the mid-30s.
Keywords: self-esteem, brain development, psychoemotional growth, wellbeing, young
adults.

Rezumat. Multe studii de cercetare pe tema dezvoltdrii psihologice si emotionale se
concentreazd pe relatia dintre un set de variabile sociologice sau evenimente
nregistrate/rememorate la un moment dat al cursului vietii (copildrie, tinerete, varsta adulta)
cu un alt set de variabile masurate la un moment din timp mai tarziu in cursul varstei mijlocii
sau batranete. Alte studii analizeaza modificarile neurobiologice care au loc in fiecare etapa
de crestere si reactiile si comportamentele manifeste specifice fiecarei etape de dezvoltare.
Lucrarea de fata analizeaza astfel de abordari prin compararea constatarilor unor astfel de
studii si evidentiind rezultatele cheie ale unora dintre cele mai recente studii din domeniile
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psihologiei si neurostiintelor. Se sustine ca, pentru a intelege stima de sine si in ansamblu
starea de bine a tinerilor, trebuie sa intelegem ce se intampla de fapt in creierul lor din punct
de vedere structural si functional, aspecte pe care doar neurostiintele si neuropsihologia le pot
dezvilui. Accentul acestui articol este pus pe trasaturile particulare care caracterizeaza tinerii
adulti, tindnd cont de grupa de varstd 20-30/35 de ani teoretizatd de E. Erikson, dar si de
modificarile pe care le sufera creierul odata cu trecerea timpului de la adolescenta spre varsta
de 35 de ani.

Cuvinte-cheie: stima de sine, dezvoltarea creierului, cresterea psihoemotionala, starea de
bine, adulti tineri.

Introducere
Lucrarea va prezenta o serie de abordari si studii cu privire la dezvoltarea

psihoemotionala si neurobiologicd a tandrului adult, pornind de la E. Erikson pana la
cercetdri recente din neurostiinte si neuropsihologie. Se prezintd de asemenea studii
cu privire la procesele cognitive si neurobiologice care faciliteaza intelegerea
mecanismelor care stau la baza dezvoltarii si schimbarilor ce au loc cu privire la
emotii prin prisma interactiunilor cu sine si mediul inconjurator, dar si perspective
asupra stimei de sine ca o componenta a starii de bine.

Erik Erikson (1950, 1963) a adus in atentia cercetarii doud aspecte
semnificative, precum centralitatea crizei de identitate ca moment esential in
modelarea maturitatii si continuarea dezvoltarii structurate din adolescentd in
perioada varstei adulte; spre deosebire de modelele anterioare de dezvoltare
psihologica care au fost conturate de Freud, Kohlberg, Piaget si Vygotsky care au
cartografiat cresterea persoanei pe baza dezvoltdrii biologice pana la pubertate,
Erikson a fost primul care a articulat ideea de dezvoltare ,,epigenetica” pe tot
parcursul vietii, situata Intr-o matrice de fenomene si procese biologice, psihologice
si sociologice si conducand la ,,maturizarea” progresiva a caracterului uman [apud
12, p. 306].

Tn cadrul celor opt etape de dezvoltare ale lui Erikson, primul ciclu cuprinde
perioadele de la nastere la copilarie, fiind urmate de etapa adolescentei ca perioada de
trecere spre ciclul urmator care cuprinde varsta adulta (cu trei etape, varsta adulta
timpurie, mijlocie si tarzie), caracterizata prin dezvoltarea intimitatii, a generativitatii
si a integritatii [apud 12, p. 306].

Erikson a sustinut ca ,,dezvoltarea identitatii nu se termina cu formarea ei” [14];
ci este un proces continuu care are loc din adolescenta de-a lungul anilor varstei adulte
[apud 31, p.141-143]. Stadiul 20-30/35 ani reprezinta in teoria lui Erikson perioada
in care tanarul adult oscileaza intre afirmarea identitatii Versus izolare socialda. Din
perspectiva lui Erikson, identitatea se refera la sentimentul constant a cine este cineva
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ca persoand §i ca membru al societatii [14]. ldentitatea este definita de Erikson drept
»coerenta personald sau asemanarea cu sine prin evolutia timpului, schimbarile
sociale si cerintele modificate de rol... Ofera cuiva un sentiment de bundstare, un
sentiment de a fi acasa in corpul sdu, un sentiment de directie in viata cuiva si un
sentiment de importanta pentru cei care conteaza” [apud 31]. Astfel, o persoana cu
un sentiment stabil al identitatii sale tinde sa aiba si o stima de sine sdnatoasa, dar si
un nivel optim de stare de bine.

Psihologii care au preluat cadrul eriksonian au cdutat sa extindd sau sa
operationalizeze acest model prin diferentierea intre identitatea ca statut si identitatea
ca proces narativ (Syed, 2012; Van Hoof, 1999), prin abordarea conexiunilor dintre
,»€g0” si identitdtile ,,sociale” (Adams si Marshall, 1996) si ludnd in considerare
aplicarea ,,reformuldrilor” sau ,,reconstructiilor” identitare la perioadele ulterioare de
maturitate timpurie si tarzie [23, p. 14].

In teoria eriksoniana nu este necesara rezolutia provocarilor unei etape pentru a
trece la etapa urmatoare, iar odata cu avansarea la o noud etapa, etapele precedente
sunt puse sub semnul intrebarii si necesita reintegrare [34]. Acesta este motivul pentru
care teoria sa este uneori denumitd ,,principiu epigenetic”, stadiile de dezvoltare
servind ca baza pentru elaborarea mai multor instrumente clinice.

Conform lui Erikson, identitatea se stabilizeaza in jurul intervalului de 20 —
24/25 de ani, care este pragul de trecere de la adolescenta la maturitate, tanarul adult
mentinand o flexibilitate in structura identitara cu posibile modificari de-a lungul
anilor de maturitate datoritd noilor experiente de viatd. Pornind de la etapele
dezvoltarii identitatii elaborate de Erik Erikson (1968), cercetatorii au descoperit ca
persoanele cu o rezolutie mai mare a identitdtii la inceputul varstei adulte au
experimentat niveluri mai ridicate de intimitate si integritate pe parcursul ulterior al
adultului, iar aceste niveluri au ramas constant ridicate pe parcursul maturitatii.
Erikson a vazut acest moment de dezvoltare a identitatii ca o combinatie a doua
procese — unul individualizat prin ,,afirmarea si repudierea selectiva a identificarilor
din copildria unui individ’, iar cealaltd prin modul in care procesele sociale ale
vremurilor identificd si recunosc configuratiile in evolutia identitdtii publice
emergente a tinerilor” (Erikson, 1982, p. 72); mai mult, capacitatea de gandire
conceptuala, alaturi de dorinta de a forma noi relatii si obtinerea recunoasterii, au
reprezentat pentru Erikson un cumul de procese somatice si psihologice; usurinta sau
dificultatea de a dobandi, precum si posibilitatea de a incadra anumite identitati
reprezentate in propria identitate, precum si procese sociale si psihologice care au
constituit ceea ce el a numit adultete ,, plauzibila” (Erikson, 1975); [12, p. 308].
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Ulterior, psihologii care au preluat cadrul eriksonian au cautat sa extinda sau sa
operationalizeze acest model prin diferentierea intre identitatea ca statut si identitatea
ca proces narativ (Syed, 2012; Van Hoof, 1999), prin abordarea conexiunilor dintre
,»ego” si identitatile ,,sociale” (Adams si Marshall, 1996) si luand in considerare
aplicarea ,,reformuldrilor” sau ,,reconstructiilor” identitare la perioadele ulterioare de
maturitate timpurie si tarzie [22; 23, p. 14]. Dar studiile post-eriksoniene s-au
concentrat pe procesele psihologice, neglijand explorarea identitatii ca un proces
incorporat intr-un anumit context social si cultural [apud 12, p. 308].

Ca o criticd la adresa teoriilor eriksoniene, cercetatorii in teoria personalitatii au
pus la indoiala insasi ideea de ,,dezvoltarea adultului”, argumentand ca stabilitatea,
mai degraba decat schimbarea, caracterizeaza personalitatea adultd, indicand lipsa
dovezilor empirice a ,,punctelor de tranzitie” in studiile transversale si longitudinale
ale personalitatii (Costa si MacRae, 1994); [apud 12, p. 306). Alti cercetatori, precum
Vaillant si Milofsky (1980), sugereaza ca varsta adultd tanara este o perioada de
dezvoltare si consolidare a obiectivelor, in special in domeniile carierei si familiei; pe
langa implementarea unui parcurs vocational, cerintele parteneriatului (si posibil
parentalitatii) ridica noi probleme pentru multi adulti tineri [apud 12].

Cercetdrile au indicat cd, in tranzitia de la varsta adulta tandra la varsta mijlocie,
atat barbatii, cat si femeile isi schimba frecvent valorile, obiectivele si ceea ce
considerd important in viata in functie de nevoi (Harker si Solomon, 1996); [apud
31). Toate aceste elemente contribuie la modificdri cu privire la cognitii, emotii,
coping cognitiv-emotional si comportamental, influentand si satisfactia cu viata a
tinerilor adulti. Cercetarea aceasta are in vedere aceste aspecte identificand starea de
bine — incluzdnd printre alte componente, stima de sine, calitatea vietii,
autoacceptarea, convingerile si valorile.

1. Stima de sine si dezvoltarea psihoemotionala

Stima de sine a fost definitd de Rosenberg (care a elaborat si Scala de stima
de sine/ SS) in 1965, drept gradul in care persoanele se acceptd, se pretuiesc si masura
in care acestea au un sentiment de baza al valorii de sine, in timp ce Meisenhelder
(1985) a adaugat ca o stima de sine pozitiva este 0 componenta cheie in mentinerea
sandtatii mentale si fizice; mai recent, Smith & Petty (1996), au observat ca indivizii
cu stima de sine ridicatd sunt mai increzdtori in abilitatile lor si in realizarea
activitatilor lor, dar au si resurse mai multe pentru protejarea impotriva evenimentelor
adverse [apud 24, p. 484).

Unii autori sustin ca autocompasiunea ofera mai multa emotie si rezilienta decat
stima de sine, dar ,,implici mai putind autoevaluare, apararea/forta ego-ului si
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stabilitate decat stima de sine. Tn timp ce stima de sine presupune evaluarea de sine
pozitiva si implicd adesea nevoia de a fi special si peste medie, autocompasiunea nu
implica autoevaluare sau comparatii cu altii. Mai degraba, este o modalitate buna,
conectatd si clara de vedere relationdnd cu noi ingine chiar si in cazuri de esec,
inadecvare perceputa si imperfectiune” [26]. Sunt de asemenea importante aspecte
care tin de spiritualitatea (credintele spirituale, metafizice, care privesc sinele autentic
dincolo de materie, nu neaparat religia) unei persoane, dar inca nu exista elaborate/
adaptate chestionare de autocompasiune si de spiritualitate validate pe populatia
romaneasca pentru a fi aplicate.

Din perspectiva personald, se considera ca o stima de sine sanatoasa nu
presupune comparatie cu ceilalti ci din contra implica o autocunoastere si aprecierea
sandtoasd/ pozitivd a propriei persoane fard nevoia de comparatii sau evaludri
competitive ale celorlalti. Totodata, o supraestimare a propriei persoane si a propriilor
abilitati poate duce la o stima de sine exacerbatd, adesea fard baza in realitate si posibil
contraproductivd in dinamica personalitatii si vietii persoanei, in timp ce o
subestimare a propriei persoane poate duce la stagnare, lipsa de motivatie, de crestere,
la incapacitatea de a fi proactiv, de adaptare la diverse contexte de viatd, la noutate
s.a. Asadar o stimd de sine sdnatoasad are la bazad capacitatea de discriminare a
tendintelor personale si echilibru in autoapreciere.

Conform fondatorului Principiilor Psihologiei, William James, stima de sine
este un produs al ,,competentei percepute in domenii de importanta” [16]. Aceasta
inseamnd ca stima de sine deriva din a crede cd suntem buni la lucruri care au
semnificatie pentru noi, dar nu la cele pe care nu le valorizam personal.

Unii autori (Costa, McCrae & Norris, 1981) au sustinut ca ,,dimensiunile starii
de bine tind sa fie intercorelate intre ele si, In consecinta, demonstreaza legaturi
similare cu personalitatea”; pe de altd parte, studiile arata ca nivelurile de stima de
sine stabile sunt distincte de cele instabile pe mai multe fatete ale functionarii
psihologice pozitive, efecte similare aparand intr-0 varietate de domenii, inclusiv
reactii la evenimentele de zi cu zi (Greenier si colab., 1999), perceptii despre
comunicarea parinte-copil (Kernis si colab., 2000) si depresie (Kernis si colab., 1999),
astfel fiind evident faptul ca un nivel inalt al stimei de sine are beneficii multiple
pentru starea de bine si sandtatea persoanei in ansamblu [apud 27, p. 359).

Alte cercetari demonstreaza ca persoanele cu niveluri ridicate stabile ale stimei
de sine sunt mai putin susceptibile de a deveni furioase si ostile (Kernis et al., 1989;
Paradise & Kernis, 2001), deprimate cand se confrunta cu provocari zilnice (Kernis
et al., 1998), reactive la evenimentele cotidiene pozitive si negative (Greenier et al.,
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1999) sau la feedback-ul evaluativ (Kernis et al., 1993) si chiar arogante in urma
succeselor personale, sau de a avea indoieli in urma esecurilor personale (Kernis et
al., 1997); [apud 27] — toate aceste constatari ale cercetarilor sugerand ca persoanele
cu stima de sine inaltd au sentimente pozitive de sine care sunt construite pe baze
solide, care nu necesita validare sau promovare continud si care nu va fi pusa la
indoiala sau amenintatd atunci cand apar adversitdti inevitabile ale vietii; la polul
opus, persoanele cu stima de sine instabild par a fi mai preocupate de procesele de
autoprotectie, de mentinere si imbunatatire a sentimentelor lor de sine pozitive, dar
fragile (Greenier, Kernis & Waschull, 1995); [apud 27, p. 358). Astfel de rezultate,
pun in lumina importanta unei stime de sine echilibrate, sandtoase, care poate sustine
un nivel bun al starii de bine. La randul lor, acestea se manifesta diferit in functie de
etapele de dezvoltare, de crestere si tranzitie de la o varsta la alta, etape in care si
creierul uman 1si dezvolta structurile, retelele si functionalitatea, asa cum se detaliaza
in sectiunea urmatoare.

2. Paradigme neurostiintifice asupra dezvoltarii psihoemotionale si sociale

a tanarului adult

Dezvoltarea creierului si procesele de maturizare biologica implica o serie de
fenomene, mecanisme si modificari in plan structural si fiziologic cu anumite etape
de crestere de la adolescenta la varsta adulta, care se reflecta si in reglarea emotionala,
stima de sine si in ansamblu, in starea de bine a unei persoane. Astfel, pentru a intelege
stima de sine si bundstarea sau starea de bine a tinerilor, trebuie sd intelegem ce se
intampla de fapt in creierul lor din punct de vedere structural, fiziologic si functional,
aspecte pe care doar neurostiintele si neuropsihologia le pot dezvalui.

Structurile creierului se dezvolta treptat in perioada copilariei si adolescentei
ajungand la stadiul complet al dezvoltarii doar in perioada adultd, ceea ce inseamna
ca in aceste etape retelele neuronale au conectivitate si functionalitate diferita
[19; 20; 29].

Totodata, trecerea de la o etapa la alta are printre caracteristici principale,
dezvoltarea controlului cognitiv si a strategiilor de reglare emotionala prin cognitii,
un exemplu fiind strategia de reevaluare cognitiva. Prin aceast tip de reevaluare,
persoana intelege sensul unui stimul emotional prin reinterpretare cognitiva; iar
studiile demonstreaza ca adultii reusesc sd aiba mai mult succes in reevaluarea
cognitiva decat adolescentii atunci cand stimulii au legatura cu interactiunile sociale
negative sau o suferinta provenitd din mediul extern, social [18; 30; 25, p. 405-406].
De fapt, reevaluarea cognitiva implica necesitatea recadrarii unui eveniment/ stimul/
fenomen intr-o alta perspectiva, cu o directie spre acceptare, optimism, transpunere
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in alt plan din care se poate intelege acel eveniment intr-o dinamica pozitiva sau
constructiva.

Intensitatea emotiilor din perioada adolescentei are ca aspect pozitiv faptul ca
poate facilita ancorarea si dezvoltarea unor repere precum: stabilirea autonomiei fata
de parinti, independenta, explorarea propriului sine, invatarea si formarea unor
relatii stranse cu semenii [25, p. 408]. Practic pe baza acestei intensificari emotionale,
a nevoil de explorare si a diverselor experiente de viatd se produce nevoia de
autonomie, de maturizare si autocunoastere, experientele din perioada adolescentei
jucand rol major in dezvoltarea identitdtii tanarului adult, dar si in modelarea
ulterioara a retelelor si circuitelor creierului.

Se pare cad natura circuitelor din creierul aflat in cursul dezvoltarii si lipsa
conexiunilor inhibatoare au ca rezultat o excitabilitate crescutd, ceea ce face
consecintele unor traume fizice si emotionale mai intense. De asemenea, perioadele
sensibile si critice (copildrie si adolescentd) in dezvoltarea unor structuri precum
amigdala face sistemul nervos mult mai vulnerabil la activarile care apar in acele
puncte, crescand probabilitatea de aparitie a tulburdrilor psihiatrice la varsta adulta
[4]. Astfel de activari reduc capacitatea de a resimti o stare de bine sau de a avea un
bun nivel de satisfactie cu viata.

Cercetdtori precum H. S. Friedman si M. L. Kern sustin faptul cd un rol
important in starea de bine (well-being) si sanatate il are constiinciozitatea ca trasatura
de personalitate si comportamentele asociate cu ea In ansamblul vietii omului.
Constiinciozitatea este caracterizatd de comportament prudent (in sensul de chibzuit,
intelept), de incredere pentru sine si pentru altii, perseverent, competent social, aceste
aspecte sustinand starea de bine, iar cautarea fericirii si a emotiilor pozitive avand
potentialul de a imbunatati sanatatea pe toate planurile [9, pp. 740-750]. Aceasta
constiinciozitate implicd totodata o constientizare a situatiilor, evaluarea lor corectd
si o evitare a factorilor stresori sau o atitudine adecvata fata de stres — toti acesti factori
contribuie la o buna calitate a vietii si o stima de sine sdnatoasa.

Din studiile neuroimagistice s-a observat ca activarea mai mare a cortexului
prefrontal stang e asociatd cu emotiile pozitive, in timp ce activarea mai mare a
cortexului prefrontal drept std la baza emotiilor negative [6, p. 117]. De asemenea,
activitatea dopaminei din nucleul accumbens e asociatd cu recompensa si
perseverenta, iar opiaceele endogene din acelasi nucleu stau la baza sentimentelor de
placere, deci cu cat o persoana are activitate mai intensd pe circuitul recompensei
(cortex prefrontal-nucleu accumbens) cu atat este mai aproape de capatul pozitiv al
Perspectivei [6, p. 123].
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In general perspectiva este determinati si de antecedente, de istoria de viata si
evenimentele mai mult sau mai putin traumatizante pe care le-a experientiat persoana.
Conform lui LeDoux (1996), ,,mecanismele cerebrale care inregistreaza, stocheaza si
reactualizeaza sensul emotional al unui eveniment traumatic sunt diferite de
mecanismele care proceseazd amintirile si cognitiile constiente referitoare la acelasi
eveniment. Amigdala stocheaza amintirea afectiva, pe cand hipocampul si
neocortexul stocheaza amintirea cognitiva” [33, p. 43].

Creierul evalueaza stimulii externi si realizeaza predictii cu privire la ce se poate
intdmpla intr-o situatie. Cercetatorii remarca faptul ca ,,in sistemul nervos, testarea
expectantelor reprezintd cheia probarii si revizuirii reprezentarilor, iar plasticitatea
sistemelor predictive permite invatarea pe baza de incercare si eroare (Churchland si
Churchland, 2002); astfel, ,,cu cat un organism realizeaza predictii mai acurate si
rapide ale interactiunilor corp — mediu extern, cu atat el este mai favorizat in
supravietuire si reproducere” [5, p. 110].

Parsons si colaboratorii sugereaza ca ,,procesele controlului executiv si biasarile
procesdrii informationale joaca (prin interactiune) roluri diferite in rezilientd (si
vulnerabilitate) in tulburarile emotionale”, iar starea de bine, de ,,wellbeing mental se
caracterizeaza prin procesele de sustinere reciprocd a cognitiilor pozitive active si
biasari cognitive adaptative”; astfel, cognitiile active stimulate de o situatie curenta
influenteazd si sunt influentate de procesarea informationald biasatd ceea ce
impacteaza raspunsurile emotionale [28, pg. 302-303].

Studiile arata ca stima de sine este asociata pozitiv cu activitatea spontana a
cortexului prefrontal dorsolateral (dIPFC) drept, dar asociatd negativ cu conectivitatea
acestei regiuni a creierului. S-a mai observat ca existd o mediere realizata de conceptul
de sine asupra efectului activitatii/conectivitatii cortexului prefrontal dorsolateral
asupra stimei de sine (32). In plus, analiza corelatiei intregului creier a aratat ci
nivelurile mai ridicate ale stimei de sine au fost asociate cu cresterea amplitudinii
fractionate a fluctuatiilor de joasd frecventd (fALFF) in cortexul prefrontal
dorsolateral drept (dIPFC) si conectivitate functionala in stare de repaus (RSFC)
scazuta intre dIPFC drept si patru regiuni ale creierului, precum: girus temporal
inferior drept (ITG), girus fusiform stang (FG), girus postcentral drept (PoCG) si
precuneus stang (PCu); analiza medierii a indicat ca in ansamblu conceptul de sine a
mediat efectul activitdtii dIPFC din dreapta, al conectivitatii dintre dIPFC dreapta-
stanga si girusul fusiform stang (FG) si al conectivitatii dIPFC dreapta-stdnga cu PCu
asupra stimei de sine (32).




MATERIALELE CONFERINTEI STIINTIFICE INTERNATIONALE ORGANIZATE IN CADRUL SUBPROGRAMULUI
INSTITUTIONAL DE CERCETARE
,MODELE DE VALORIFICARE A NEUROSTIINTELOR TN DEZVOLTAREA PERSONALA”, COD: 040111

Un rol important in interactiunea cu mediul si evenimentele de viatd, inclusiv
cu stima de sine, 1l are cpacitatea de reglare sau echilibrare emotionala. Conform
teoriei modale a reglarii emotionale (Gross, 2015), exista o procesare ciclica in care
»actiunile Intreprinse ca urmare a procesdrii informatiei situationale influenteaza in
mod direct urmatoarea situatie la infinit”; modelul cognitiv al rezilientei include doua
bucle de feedback (feedback loops): bucla de feedback asupra situatiei si bucla de
monitorizare (raspunsul persoanei la sistemul de cartografiere/ evaluare cognitiva,
ambele bucle de feedback sustinand dezvoltarea stilurilor adaptative de procesare
cognitivd prin monitorizarea strategiilor care sunt de succes sau nu; un predictor
central al consecintelor pozitive ale unei actiuni il constituie cartografierea adecvata
a strategiilor de procesare biasata in functie de context [28, p. 303]. Aceasta reglare
emotionala are in general componente care tin de emotie, cognitie si de mecanisme
de coping [1], fiind extrem de importanta in reactiile oamenilor in diverse etape de
dezvoltare si in raport cu evenimentele de viata [2; 3; 8; 15; 25].

Reglarea emotionala este definitad drept ,,controlul, voit sau automat, al modului
in care emotia dirijeazd atentia, al evaludrilor cognitive care modeleaza experienta
emotionald si al consecintelor fiziologice ale emotiei, precum si procesele prin care
oamenii sunt capabili sa realizeze acest nivel de control” [17, p. 4].

Asadar, dezvoltarea si reglarea emotionald sunt conditionate de o multitudine
de factori biologici, genetici, dar si epigenetici, asa cum multe studii demonstreaza.
Practic mediul si cultura determind anumite modificari epigenetice cu influenta
asupra tuturor aspectelor vietii, iar axa emotie—cognitie —comportament constituie
componenta centrald a interactiunii minte — corp, fiind o coordonata esentiala a starii
de bine si a sanatatii psihosomatice.

Concluzii

In concluzie, dezvoltarea psihoemotionald este caracterizati de modificari
specifice in fiecare etapa de varsta, atat la nivel neurobiologic cat si la nivel psihologic
si social. Astfel de modificari se reflectd mai departe in atitudini si comportamente,
sub influenta factorilor epigenetici care contribuie la aceste transformari pe tot
parcursul vietii unui om.

Dezvoltarea umana implica, pe langa procese neurobiologice, 0 Serie de
fenomene psihologice si cognitive care pot contribui la reglarea emotionala,
echilibrul psiho-emotional, procese care vizeaza printre altele, deprinderea unor
strategii si comportamente de coping adecvate si cognitii sandtoase in vederea
mentinerii unui nivel optim al starii de bine care este asociatd cu un nivel ridicat
al satisfactiei cu viata.
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Pe de altd parte, o stima de sine sdnatoasd constituie o resursd valoroasd in
situatiile in care persoana se confrunta cu diverse evenimente adverse, fiind deci o
componenta esentiala a starii de bine, iar daca 1n copildrie si adolescenta individul nu
a reusit sd dezvolte o stima de sine adecvata, sanatoasa, la varsta adulta pot sa apara
disfunctii privind integrarea sociald, starea de bine, succesul personal si profesional
s.am.d. Asa cum arata studiile existd asocieri Intre dezvoltarea creierului,
conectivitatea si functionalitatea anumitor regiuni, circuite si structuri din creier si
stima de sine. Astfel, este necesar ca din primii ani de viata sa Ti fie cultivate copilului
o stima de sine sdndtoasa, deoarece stima de sine Impreuna cu reglarea emotionald
adecvata constituie piloni importanti ai bunastarii psihoemotionale, ai stérii de bine si
ai satisfactiei cu viata.
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Abstract. The article explores how lifelong learning, personal and professional development
ensures the well-being of teachers, highlighting the relevant neuro-psycho-physiological
milestones. Lifelong learning, continuous personal and professional development of teachers
are supported by multiple neurophysiological and neuropsychological determinants, which
clarify the value of neurotransmitters and hormonal balance specified by serotonin,
dopamine, noradrenaline, adrenaline, endorphin, acetylcholine, cortisone, oxytocin,
testosterone; reveals the functions and complementarity of the cerebral hemispheres; note the
role of the prefrontal cortex; highlights the significant role of the limbic system; emphasizes
the importance of key features of the human brain such as neuroplasticity and individuality.
Ensuring diverse learning contexts, capitalizing on opportunities for personal and
professional development are defining aspects of well-being teachers establishing in the
contemporary education system.

Keywords: lifelong learning, personal and professional development, well-being, teachers,
neurophysiological milestones, neuropsychological milestones.

Rezumat. Articolul exploreaza cum invatarea si dezvoltarea personald si profesionala pe
parcursul vietii asigura starea de bine a cadrelor didactice, evidentiind reperele neuro-psiho-
fiziologice relevante. Invitarea pe parcursul intregii vieti, dezvoltarea personald si
profesionala continud a cadrelor didactice sunt sustinute de multiple determinante
neurofiziologie si neuropsihologice, care clarificd valoarea neurotransmitatorilor si a
echilibrului hormonal precizate de serotonind, dopamina, nonadrenalind, adrenalina,
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endorfina, acetilcolina, cortizon, oxitocina, testosteron; releva functiile si complementaritatea
emisferelor cerebrale; remarca rolul cortexului prefrontal; scoate in lumina rolul semnificativ
al sistemului limbic; accentueaza importanta caracteristicilor principale ale creierului uman
precum neuroplasticitatea si individualitatea. Asigurarea contextelor diverse de invéatare,
valorificarea oportunitatilor de dezvoltare personald si profesionala constituie aspecte
definitorii instaurarii starii de bine a cadrelor didactice din sistemul de invatamant
contemporan.

Cuvinte-cheie: invatare pe tot parcursul vietii, dezvoltare personala si profesionala, stare de
bine, cadre didactice, repere neurofiziologice, repere neuropsihologice.

1. Introducere

In contextul transformarilor rapide si profunde care au loc pe piata muncii si in
societate, starea de bine a cadrelor didactice devine esentiald pentru a face fatd
provocdrilor profesionale si sociale contemporane. Continuitatea procesului de
invatare si dezvoltare personald, profesionald reprezintd nu doar o cerintd pentru
adaptarea la noile cerinte economice si informationale, dar si o oportunitate de progres
individual. Subiectii sunt adesea pusi in situatia de a schimba locul de munca de mai
multe ori in viata sau de a naviga prin diferite tranzitii profesionale si personale. Prin
urmare, este necesar ca acestia sd fie pregatiti sd isi imbundtiteascad permanent
competentele si s isi dezvolte capacitatea de adaptare la noile realitati.

O abordare globala a procesului de cunoastere, extinsd pe toata durata vietii,
permite o adaptare rapida si continud la provocarile erei informationale si economice
actuale, care se realizeaza prin insusirea unor metode, forme, mijloace, tehnici
performante de optimizare a dezvoltarii personale si prin formare profesionala
continud. Dezvoltarea personala presupune un ansamblu de activitati bine planificate
si organizate, prin care subiectul isi imbunatateste calitatea vietii atat pe plan personal,
cat si profesional. Acest proces include autocunoasterea, cercetarea sinelui si
identificarea oportunitatilor de crestere. Recunoasterea propriilor puncte forte, dar si
a celor slabe, faciliteaza procesul de optimizare personald si profesionald, oferind
cadrul necesar pentru un progres continuu.

Dezvoltarea profesionald a cadrelor didactice vizeaza nu doar adaptarea, dar si
imbogatirea socio-profesionald, implicand un set de activitati deliberate si bine
structurate, cu scopul de a forma si a perfectiona competentele profesionale necesare
in domeniul educational. In acest sens, oportunititile de invatare continui si de
dezvoltare profesionald valorificate de pedagogi devin fundamentale pentru a
raspunde cerintelor actuale si viitoare. Toate aceste demersuri contribuie la
instaurarea starii de bine a cadrelor didactice, sprijinindu-le Tn atingerea obiectivelor
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profesionale si personale, in adaptarea cu succes la schimbarile dinamice ale lumii
moderne.

2. inviitare pe parcursul intregii vieti, dezvoltare personali si profesionali:
clarificari terminologice

Invatarea permanentdl pe tot parcursul vietiil de-a lungul intregii vietil
continudal lifelong learning (in engleza) reprezinta tipul de invatare reflectat printr-un
concept integrativ care articuleaza toate demersurile de invatare realizate de o
persoand pe Intreaga duratd a vietii, in sensul Tmbogdtirii sau dezvoltarii
competentelor dobandite in contexte educationale formale; constituie conditia pentru
ca subiectii sd facd fata cu succes schimbdrilor continue inregistrate pe piata muncii,
provocdrilor profesionale si sociale, necesitatii schimbarii locului de munca,
diferitelor tranzitii din viata etc.

Abordarea globala a procesului de cunoastere, extins la toatd durata vietii,
permite o adaptare rapida si continud la provocdrile noii ere informationale si ale
noilor principii economice, prin insusirea unor tehnici performante de optimizare a
dezvoltarii personale si de formare profesionald continud. Dinamica dezvoltarii
societdtii impune necesitatea unei invatari si reinvatari permanente, care se realizeaza
in contexte formale, nonformale si informale [4, p. 178].

I. Neacsu clarifica unele aspecte/mituri privind invatarea, implicit invatarea pe
parcursul vietii:

» Convingerea in valoarea teoriei stilurilor de invatare impartasita de profesorii
americani si europeni (Anglia si Olanda), in ultimul timp si in Romania, care
apreciaza ca subiectii invata in moduri diferite — vizual, auditiv, chinestezic, tactil, iar
pentru a le satisface, predarea ar trebui s fie facuta si in functie de stilurile de
invatare, atestd concluzia: acest neuromit se probeaza ca avand o relativa utilitate
practica;

= Lateralizarea cerebrald conform careia dreapta este mai artistica, stinga mai
carteziand nu se dovedeste a functiona fara rezerve, iar concluzia este aceea ca, desi
cele doua emisfere cerebrale au functii diferite, noi folosim in invétare intregul creier,
cu existenta unor utile transferuri intre ele;

* Enuntul ,,e greu de Invatat dupd o anumitd varsta” nu se justificd, nu se
valideazd; se poate afirma cd este mai usor de invatat in copildrie, cercetdrile insa
dovedesc ca putem invata pe tot parcursul vietii, prin antrenare continuad si practicare
sistematicd a unor astfel de exercitii;

» Ideea conform careia ,se recomanda aplicarea sarcinilor de invatare
multitasking” are o validitate redusa sau incerta in realitate, cercetarile aratand ca in
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indeplinirea mai multor sarcini simultane invétarea este/devine mai lenta, mai
greoaie, apar $i unele erori, concentrarea nu este cea mai reusita si eficace.

In concluzie, se necesiti a preciza ci argumentele si mecanismele explicative
sunt multiple si necesita cercetari mai ample [8, p. 46].

Conceptul dezvoltarea personala are o traiectorie multiaspectuala in evolutia
sa, iar elementele sale constitutive pot fi generalizate prin conceptele-cheie:
autoactualizare, autorealizare, individuare, fericire, dezvoltarea psihosociald a Eului
in Invatare si educatie.

Dimensiunile psihosociale ale dezvoltarii personale reprezinta formatiunea
complexd, cu schimbari intrapersonale si eficientizarea relatiilor interpersonale a
persoanei, dezvoltare ce are loc in dimensiunea cunoasterii Eului actualizat,
dimensiunea motivationald, dimensiunile calitative ale devenirii persoanei prin
educatie si invatare, prin acumulare de experiente cognitive, afective, motivationale
[12, p. 18].

Dezvoltarea personala este procesul de actiuni succesive care conduce la
transformarea persoanei; reprezintd trecerea unui fenomen prin conlucrarea mai
multor forte prin care are loc evolutia personala [1, p. 9].

I. Mitrofan este de parerea ca dezvoltarea personala acopera o arie ampla de
beneficiari motivati sd se autodepdseasca sau sa-si implineasca viata performand in
relatiile lor cu sine si cu altii, cu cariera sau mediul; se adreseaza atat nivelului
constient, cat si celui inconstient de procesare si utilizare a informatiilor si energiilor,
angajand semnificativ resursele creatoare si autotransformatoare ale beneficiarilor
[apud 1, pp. 11-12].

L. Mitrofan sustine ca dezvoltarea personala este un concept ce desemneaza o
realitate psihologica, este un domeniu al cunoasterii i interventiei care a cunoscut in
ultimele decenii o evolutie remarcabila fiind ,,0 adevaratd politicd sociald si
educationald permanentd pentru promovarea succesului profesional, social si al
bunastarii psihologice” [apud 1, p. 16].

M. Seligman evidentiaza faptul cd In contextul dezvoltarii personale este
reprezentativ a reflecta asupra faptului ca exista unele aspecte legate de noi care pot
fi schimbate, altele care nu pot fi schimbate si unele care pot fi schimbate doar cu
extrem de mare greutate. Pentru a ne ocupa de ceea ce nu putem schimba, primul pas,
mult prea des ignorat, este s stim ce anume din noi nu cedeazd. O mare parte din
reusita in viatd inseamna a invata sa profitdm la maximum de o situatie nefavorabila
[10, pp. 21-22].
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In viata exista doud mari anotimpuri: cel al extinderii si cel al restrAngerii. In
prima parte a vietii suntem definiti de lumea exterioara, descoperim cerintele lumii si
ne adaptdm la acestea. In cea de-a doua parte a vietii, dupa 35 de ani, viata este definita
de realitdti care s-au contopit in interior, urmarim ce ne cere lumea interioara [10, pp.
307-308].

Potrivit ,,Dictionarului praxiologic de pedagogie”, dezvoltarea personala, in
sens pedagogic general, reprezintd ansamblu de activitati planificate, organizate,
dirijate si evaluate, prin care subiectul isi imbunatateste calitatea vietii personale si
profesionale si avanseazd in realizarea obiectivelor si aspiratiilor proprii, prin
dezvoltarea potentialului sdau, a competentelor etc.; include un amplu proces de
autocunoastere, de cercetare si descoperire a sinelui, de constientizare a
comportamentelor abordate in diferite contexte si a impactului pe care acestea il au
asupra vietii personale, de identificare a punctelor forte care oferd oportunitati in
dezvoltare, dar si a celor slabe, care scad eficacitatea personald, de recunoastere a
stilurilor de gandire si de comportament care pot determina fie bariere in atingerea
scopurilor proprii, fie avantaje. Prin dezvoltarea personald se creeaza noi modele
constructive de gandire si de conduitd, monitorizandu-se schimbdrile si imbundtatirile
in timp.

Dezvoltarea pedagogica vizeaza ansamblul actiunilor, influentelor si
strategiilor educationale care vizeazd dezvoltarea integrald a personalitatii, rezida in
evolutii inregistrate la nivelul structurii de functionare a personalitatii in plan cognitiv
(cunostinte, deprinderi intelectuale, competente cognitive (intelectuale), psihologic
(procesele psihice) si social (competente sociale, deprinderi moral-cCivice,
sensibilizare culturala si exprimare artistica) [3, p. 322].

Dezvoltarea profesionala (formare profesionala continud/ permanentd) vizeaza
procesul de adaptare si imbogatire socio-profesionala, care presupune o serie de
activitati deliberate, cu finalitdti clare, caracterizate prin Insusirea de noi cunostinte si
abilitati practice, in formarea de competente profesionale intr-0 calificare deja
detinuta de o persoana, dezvoltarea unui nou set de aptitudini sau abilititi necesare
pentru a raspunde exigentelor profesionale, policalificare sau recalificare in acord cu
cerintele profesionale actuale sau de perspectiva, actualizarea informatiilor din
domeniul propriu de activitate sau din domenii aflate in interrelatie cu acesta,
participarea la activitati de formare continua si de perfectionare profesionala.

Dezvoltarea profesionald este impusa de o serie de factori din ce in ce mai
pregnanti, cum ar fi: globalizarea competitiei profesionale, schimbarile majore din
tehnologie, uzura morald a cunostintelor, schimbarile majore ale pietei si fortei de
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munca. Dezvoltarea profesionald este strans legatd de dezvoltarea personala, fiind
indispensabild pentru cei care vizeaza succesul in cariera si autodepasirea [3, p. 324].

3. Valoarea contextelor de invitare, dezvoltare personala si profesionala
continud in asigurarea stirii de bine a cadrelor didactice din invitiméantul
contemporan

Unul dintre modelele semnificative la nivel mondial care abordeaza starea de
bine apartine cercetdtoarei C. Ryff, care evidentiaza urmatoarele sase componente:
acceptarea sinelui, relatii pozitive cu ceilalti, autonomie, controlul mediului, scop in
viatd, dezvoltare personala.

In contextul Modelului stirii de bine elaborat de C. Ryff, un rol semnificativ
revine dezvoltarii personale, care se refera la abilitatea unei persoane de a-si cunoaste
potentialul, talentul si de a dezvolta noi resurse personale. De asemenea, implica si
confruntarea cu greutati, ce presupune cautarea puterii interioare; este asociata cu
deschiderea la noi experiente, care este de fapt caracteristica principald a unei
persoane active [2, pp. 58-59].

D. Antoci si V. Mislitchi sustin ca starea de bine vizeaza sistemul complex de
continuturi organizate holistic dintr-o perspectiva tridimensionala cognitiv-afectiv-
comportamentala, influentat de contexte intrapersonale (de mentalitate, experientiale,
psihologice) si interpersonale (sociale, culturale, istorice), fiind transpus in prezent cu
accentul pe experientele din trecut si proiectarea viitorului, pentru a spori calitatea
vietii [13, p. 154].

Invitarea pe parcursul vietii joaca un rol esential in asigurarea stirii de bine a
cadrelor didactice, avand impact semnificativ in abordarea unei perspective holistice
asupra propriei vieti si cariere. Starea de bine a educatorilor, Inteleasd ca un sistem
complex de continuturi organizate tridimensional, include aspecte cognitive, afective
si comportamentale, influentate de factori intrapersonali si interpersonali. In acest
sens, invdtarea continud contribuie la instaurarea starii de bine prin imbogatirea
cunostintelor, abilitatilor, atitudinilor, prin dezvoltarea anumitor trasdturi caracteriale,
permitand cadrelor didactice sa faca fatd mai bine provocarilor profesionale si sociale.

Invitarea continui le ofera educatorilor oportunitatea si isi gestioneze eficient
experientele din trecut si sa isi proiecteze viitorul profesional, sporind calitatea vietii.
Prin actualizarea constantd a competentelor, cadrele didactice devin mai flexibile si
adaptabile in fata schimbdrilor de pe piata muncii si in tranzitiile personale si
profesionale. Astfel, accesul la oportunitdtile de invatare continud favorizeaza
adaptarea eficienta la cerintele mereu schimbatoare ale mediului, contribuind in mod
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direct la consolidarea pe termen lung a stari de bine, atat la nivel personal, cat si
profesional.

Valoarea dezvoltarii personale si profesionale continue in asigurarea starii de
bine a cadrelor didactice din invatamantul contemporan sporeste si este relevantd in
contextul provocarilor multiple cu care acestea se confrunta in mediul educational.
Starea de bine a educatorilor, inteleasa ca un sistem complex, cu o organizare holistica
pe plan cognitiv, afectiv si comportamental, este direct influentatd de procesul
continuu de invatare si autoactualizare. Dezvoltarea personald presupune un proces
evolutiv multidimensional, care implica cunoasterea de sine, imbunatdtirea relatiilor
interpersonale si acumularea de experiente valoroase care contribuie la devenirea
personala.

Din perspectiva dezvoltarii profesionale, formarea continud permite
educatorilor sd se adapteze la schimbarile rapide din sistemul educational si din
societate. Aceasta le ofera posibilitatea de a-si actualiza competentele si de a raspunde
mai eficient cerintelor profesionale tot mai complexe. Globalizarea, evolutia
tehnologica si dinamica pietei muncii impun o perfectionare constanta, iar dezvoltarea
profesionald continud este esentiald pentru succesul in cariera si autodepasire.

Astfel, interdependenta dintre dezvoltarea personala si profesionala asigurd nu
doar competente imbunatatite, ci si o stare de bine stabila si durabila, care se reflecta
atat 1n viata profesionald, cat si in cea personald. Cadrele didactice care isi dezvolta
constant competentele sunt mai bine pregatite sa faca fatd provocarilor actuale,
mentinandu-si motivatia si satisfactia in activitatea educationala.

Contextele de invatare continua valorificate de cadrele didactice, oportunitatile
de a asigura progresul personal si profesional continuu contribuie la cresterea
rezilientei, ajutandu-le sd gestioneze mai bine stresul si presiunile asociate
schimbirilor rapide din mediul educational. In acest mod, educatorii pot rimane
flexibili si receptivi la noi tehnologii pedagogice, la diversitatea nevoilor
beneficiarilor procesului educational, la dinamica schimbarilor curriculare, la
cerintele educatiei incluzive, la comunicarea constructiva si colaborarea interactiva
cu cei din jur, aspecte esentiale pentru mentinerea echilibrului in sfera personala si
profesional.

Deschiderea continua catre ceilalti, manifestarea empatiei, dezvoltarea si
manifestarea ascultarii active si a cooperarii, precum si adaptabilitatea la diverse
contexte bio-psiho-socio-pedagogice ajuta cadrele didactice sa dezvolte relatii
interpersonale pozitive, sd-si gestioneze eficient resursele, asigurand astfel echilibrul
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personal, crearea unui mediu de lucru armonios, esential pentru cresterea motivatiei
si a satisfactiei 1n activitatea profesionala.

O alta dimensiune importantd este ca invatarea continud permite cadrelor
didactice sa-si imbunatateasca abilitatile de a lucra in echipa, de a colabora eficient
cu colegii, parintii si comunitatea educationala. Prin aceasta, pedagogii nu doar ca isi
sporesc competentele profesionale, dar creeazd si un mediu cooperant, care
favorizeaza sprijinul reciproc si schimbul de bune practici.

De asemenea, formarea continua joacd un rol esential in cresterea sentimentului
de autoeficacitate. Educatorii care investesc in propria dezvoltare personald si
profesionald isi consolideaza increderea in propriile capacitéti, se simt mai competenti
si mai Increzatori in fata schimbdrilor din sistemul educational, consolidandu-si rolul
de agenti activi ai transformarii si inovarii pedagogice, fapt ce se reflectd intr-0 mai
mare autonomie in luarea deciziilor, adaptabilitate crescutda la provocarile
educationale, o mai buna gestionare a stresului, abordare proactiva in rezolvarea
problemelor, cresterea rezilientei profesionale, reducand riscul de epuizare, satisfactie
personala si profesionala sporita, aspecte esentiale pentru mentinerea pe termen lung
a starii de bine.

4. invétare, dezvoltare personala si profesionala pe tot parcursul vietii:
repere neurofiziologice si neuropsihologice

Invitam tot timpul, cu angajamentul intregii fiinte, a intregii personalititi. in
aceasta ordine de idei, S.-J. Blackemore si U. Frith evidentiaza faptul ca invatam cu
si prin creierul nostru pe baza cresterii numarului de conexiuni (densitatea) sinapselor
dintre celulele cerebrale de la cele mai fragede varste, a rolului experientelor
modelatoare in dezvoltarea creierului (mai ales in perioadele sensibile, dar si in cele
critice), a cresterii calitatii in organizarea si imbogatirea mediului ambiant [apud 6, p.
236].

In procesul de invitare, fiecare emisfera cerebrald joacd propriul rol relativ
specific, in sensul unei anumite dominante, dar prin complementaritate.

Complementaritatea emisferelor cerebrale se refera la modul in care cele doua
emisfere (stanga si dreaptd) functioneaza impreuna, fiecare avand roluri specifice, dar
complementare in procesarea informatiilor si in controlul diferitelor functii cognitive
si motorii. Emisfera stinga este asociatd, in general, cu procesele analitice, logice,
limbajul si abilitdtile matematice, iar emisfera dreaptd este legata de perceptia
spatiala, creativitate, emotii si abilitati artistice. Complementaritatea acestor emisfere
evidentiaza faptul cd, pentru a avea o functionare optima a creierului si o experienta
cognitiva completa, este necesara cooperarea dintre ele.
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+ Viziune staticd
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* [zoleaz, separd elementele

* Studiaz natura ad-hoc a raporturilor §i interactiunilor dintre elemente

* Actiune asupra unei singure variabile

» Model detaliat, greu uilizabil in actiune

* Faciliteaza programarea actiunii in detalii dar pe termen scurt

» incorporeaz cunoagterea mifloacelor defiite prin , cum”

+ Stipinete procesul de validare a logicii abstractului-experimental pentru
ipoteze, enunturitip incercaresi eroare

 Este relativreversibila, flexibilitate bund si stabilitate pe termen scurt

* Are o increaturd emotionald, ceea ce duce la reducerea obiectivititii,a reali@

D

* Conecteazd practica la 0 anume teorie, functiondnd dupd anumite reguli

o
* Abordare sintetica
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* Preocupatd de esential si planuri mai generale
* Viziune dinamicd
+ Suport al gandirii inventive
* Uneste elementele in grupuri de variabile
 Studiaza efectele in timp ale interactiunilor
» Actiune asupra ma multor variabile in acelasi timp
* Model neriguros, dar eficace in actiune
* Faciliteaza programarea actiunii obiective pe termen mai lung
* Incorporeaz cunoasterea motivatici de ce” §i a scopului  pentru ci”
* Asigurd validitatea prin comparatia cu realul, concretul, cu jocul solutiilor noi
+ Este relatv ireversibili, planuri generale elaborate pe termen lung, scopuri mai
precise, dar adaptabile la situatii variate
\& sprijind pe experiente tréite, concrete, apoi se indreapta spre abstract

» Abordeaza teoretic o actiune

A Caracteristici definitorii h

\

“ &Jontroleazé vorbirea (zonele aferente limbajului) N \

+ Responsabila pentru calculele matematice, pentru solutionarea
unor probleme logice, pentru raspunsurilela unele intrebdri

+ Sursa unor informatii memorate gresit sau imaginate

* Explicativa pentru locul unde se produc interpretirile

* Are nevoie acutd de logicd i organizare

+ Cénd nu infelege ceva, apeleazd la inventare de explicaii
plauzibile care s justifice lipsa sensului

+ Estc mai organizatd, mai ales cind se raportcazd la co se
intampld in jurul nostru

* Controleaza perceptia spatiald

 Faciliteaza analiza obiectelor prin atingere

» Explicativa pentru locul faptelor

» Exceleaz in sarcinile vizuale §i motorii

* Este mai ancoratd in realitate

SRy P » Mai artisticd, mai emotionald
* Mai rationald, logicd, nonemotionald \
A / £ \/
A Capacititi cognitive J\
specifice
r “

i

N
» Este dominatd de logicd, de gandire logicd, abstractd
* Lucreaz cu concepte, numere, cuvinte
* Asigurd conexiunile cu vorbirea, cu limbajul, cu
Jumea intelesurilor

* Este dominati de gindirea imagisticd, traitd, creativi,
sociald

* Lucreazi cu imagini, cu analogii

* Asigurd conexiunile cu valorile muzicale, cu sunetele

Figura 1. Functii asimetrice si conexiuni dintre emisferele cerebrale valorificate in
Tnvatare [7, pp. 32-33]
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Pentru procesele de Tnvatare, in harta neuropsihologica, un rol important 1l joaca
sistemul limbic:

= Hipotalamusul este implicat in comportamentul constient, in emotii si

instincte, in controlul automat al diferitelor subsisteme cu reglare (inclusiv

hormonal), asociate cu temperatura, consumul de lichide, ciclul somn si veghe.

De asemenea, integreaza reglarile neurovegetative, activitatile cardiovasculare,

respiratorii, digestive si excretorii, ajutand si la reglarea metabolismului lipidic,

glucidic, energetic si hidric; guverneaza comportamente precum cel alimentar,
agresivitatea, sexualitatea etc.

= Amigdala transmite cerinte catre creier pentru a obtine raspunsuri emotionale

adecvate, gestioneaza memoria emotionala, in special aspectele negative

(angoasa, teama, agresiune); este centrul memoriei implicite; evalueaza starile

de placere, de teama, pericol, frica, explica agnoziile, absenta raspunsurilor

emotionale, avand statut de centru al memoriei implicite.

= Hipocampul este responsabil de proprioceptii, Tn sensul evaluarii pozitiilor

corpului, miscarilor si a posturii; asigura constructia memoriei implicite;

gestioneaza amintirile, este implicat in controlul umorului, consolideaza
invatarea, converteste informatiile, asigura stocarea datelor memoriei pe termen
lung, compara stocajele intre ele, mai ales in recapitulari, valorizeaza elementele
de ordin experiential, precum si datele rezultate din Tnvatarea vizuala complexa

[8, p. 26].

Hipocampul, o structura critica pentru memoria declarativa (fapte si
cunostinte), este esential pentru consolidarea informatiilor pe termen lung. Tn cadrul
procesului de Tnvatare continua, hipocampul ajutd la stocarea si organizarea
informatiilor, permitand accesul la acestea atunci cand sunt necesare. Aceasta
structura este esentiala pentru retinerea noilor cunostinte dobandite n viata de zi cu
zi si utilizarea acestora in mod eficient in context personal si profesional.




MATERIALELE CONFERINTEI STIINTIFICE INTERNATIONALE ORGANIZATE IN CADRUL SUBPROGRAMULUI
INSTITUTIONAL DE CERCETARE
,MODELE DE VALORIFICARE A NEUROSTIINTELOR TN DEZVOLTAREA PERSONALA”, COD: 040111

Cortexul cimgular anterior Motor
_\lul/mml Corpul calos
L.obul tfrontal )|
(P GORTE x
Y

/ - o 3 v "a v ) 5.
4 £ plring ‘ . A [.obul occipital
% i (vizual)

Lobul parictal
(mugedrt)

Cortexul prefrontal [ Noahg

dorsolateral

Zona olfactiva S s @(

Zona orbitofrontala laterala Hipotalamus
(raspunsuri emotionale  (regleaza functiibiologice.

(limbaj)

Cercbelul

. . > S % ""A ~ sA74 ~4r1)
adecvate socialului) emotin) G (coordoneaza miscari
Amigdala
(emotii de baza, memorie, Hipocamp
agresivitate) (memorie, invatare, cmotii)

Figura 2. Harta anatomica si functionala simplificata
a creierului adult [8, p. 27]

Se atestd un spectru larg de neurotransmitatori si hormoni cu rol important in
invatare, dezvoltare personald si profesionald continua.

Serotonina reprezinta neurotransmitatorul care influenteaza dispozitia, starile
de spirit de seninatate, care dau savoare experientelor noastre, precum entuziasmul,
optimismul; un nivel optim contribuie la mentinerea unei atitudini pozitive si a
concentrdrii in procesul de invatare; favorizeaza procesul invatarii prin stimularea si
crearea legdturilor de atasament; este implicatd in producerea starii de bine, a
umorului pozitiv; asigurd armonia intre cele doud emisfere cerebrale.

Serotonina, neurotransmitdtor important pentru reglarea emotionald si
echilibrul emotional, joaca un rol esential in mentinerea unei stari pozitive in procesul
de invatare si dezvoltare. Nivelurile adecvate de serotonind ajutd la reducerea
anxietatii si la promovarea starii de bine, ceea ce faciliteazd motivatia de a Invata pe
termen lung. De asemenea, contribuie la starea de calm si stabilitate emotionala
necesara pentru gestionarea presiunilor si provocdrilor din dezvoltarea personala si
profesionala.
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regleaza somnul, pulsul, temperatura, functiile invﬁtirim
asigurd controlul psihomotricitatii, raporturile sociale,
stdrile de entuziasm, optimism; pregateste psihicul pentru
starca de veghe; favorizeazd procesul invitdrii prin
stimularea i crearea legaturilor de atasament; implicata
in producerea stirii de bine, a umorului pozitiv; asigurd
armonia intre cele doud emisfere cercbrale; lipsa
genereaza  stari  de  hipersensibilitate,  deprimare,
iritabilitate, oboseald, lipsa de concentrare si plicere de a
wcru. timiditate

controleazd miscarile;

stimuleazi procesele motivationale prin efectele de
recompensare;

asigurd producerea hormonului fericiri;

faciliteazi o bund perceptic a legaturilor intre
evenimente distincte;

este produsd de hipocamp, fiind responsabild de calitatea
memoriei  §i invatarii, de calitatea dispozitiilor

emotional-afective; /

provoacd starea de bine (well-being);
coreleazi cu o situatic agreabild sau cu o
activitate fizicd placuta; stimuleaza invitarca
din placere;

face legatura dintre performanta intelectuald
si activitdtile fizice

| il
NORADRENALINA

ADRENALINA

<] B
N\
TESTOSTERONUL

joacd un rol important in functiile atentionale,
emotionale, starile de somn, de vis, de invitare
motivatd; diminuarea noradrenalinei afecteazd
negativ achizitia cunostintelor prin reducerea
asociatiilor nou-create; cofeina, care determind
cresterea  noradrenalinei,  amelioreaza
semnificativ capacitatea de reusitd in sarcini
de invitare repetitivi, neintarite prin
Tecompense

SEROTONINA

ENDORFINA ~ |a Q
agd:

roducatoare de noradrenalind
@ cfecte explicative pentru  excitatiile

comportamentale; implicatd in starile de
trezire, in stiri cu efecte de iritabilitate; in
invitare, se asociaza cu motivatic, atentic §i
memorie pe termen lung; responsabild de
creativitate, de viteza gandirii; in exces, poate
provoca introversiune §i stri de paranoia; in
lipsa, genercaza fenomene de anxietate, de
isterie, pierderi de memorie, gindire mai
lentd, acuitate mentald redusd, unele tulburiri
de limbaj/dislexic, de concentrarc a atentici

a P
hormon legat de relationarea interumand;
faciliteazd interactiunile sociale diadice de
iubire, ce implicd altruism, cooperare,
empatie, atasament

\

CORTIZONUL

J

valente specifice de stimulent fizic §i mental;
nivelul prea ridicat reduce din atentie §i
anxietate, iar un nivel excesiv determind stres
fizic, neurochimic §i emotional;

faciliteaza invatarea psihomotricd din punct
de vedere energetic;

coreleaza cu efectele serotoninei, dopaminei
si cortizonului

de iritabilitate;

intervine sau provoaca unele conduite de risc,

in invatare produce agresivitate in afirmarea
de sine, dar poate si genereze §i atitudini de
cooperare cu ceilalti subiecti

reglator pozitiv sau negativ, responsabil de
contractiile musculare atinse intre orele 6:00-8:00;
stabileste rezistenta organismului; responsabil al
formelor de reactie negativa la situatiile de invatare;
disfunctiile acestuia produc stresul fizic, chimic §i
psiho-emotional, ~ refacerea  §i  regenerarca
neurofiziologica  fiind  reduse;  coreleaza  cu
noradrenalina, provoacd reflexul de apirare/inhibitie
care reduce sau influenteaza calitatea memorizarii

Figura 3. Spectrul de neurotransmititori si hormoni cu rol important in invitare
dupa 1. Neacsu [8, pp. 56-57]
Dopamina este unul dintre principalii neurotransmitatori de la nivelul
sistemului nervos, substanta care transmite informatia intre neuronii creierului, fiind

implicata intr-o varietate de activitdti; regleazd motivatia si placerea; este esentiald

pentru invatarea bazata pe recompensa si

pentru mentinerea atentiei si a motivatiei;

asigurd o buna perceptie a legaturilor intre evenimente distincte.

Sistemul de recompensd din creie
accumbens si dopamina, joacd un rol

r, care include structuri precum nucleul
esential in motivarea pentru Invatare si

dezvoltare personald. Eliberarea de dopamina in timpul procesului de Tnvatare, mai

ales cand se obtin rezultate pozitive sau r

ecompense, stimuleaza dorinta subiectului

de a continua sd invete si sa se dezvolte. Acest mecanism sprijind motivatia intrinseca,
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esentiala pentru invidtarea pe termen lung si pentru asumarea responsabilitatii
dezvoltarii personale si profesionale.

Endorfina — neurotransmitator care amelioreaza durerea si induce o stare de
bine, ajuta la crearea unei atmosfere emotionale pozitive, favorizand invatarea fara
stres, din placere; face legatura dintre performanta intelectuald si activitatile fizice.

Acetilcolina — neurotransmitator-cheie in procesele de invatare si memorie, este
implicat in consolidarea memoriei si a atentiei sustinute, responsabil de creativitate,
de viteza gandirii.

Noradrenalina — neurotransmitator implicat in atentie si concentrare, invatare
motivatd, ajuta la imbunatatirea vigilentei si a capacitatii de a invata in situatii de stres
moderat.

Adrenalina — in creier, actioneaza ca neurotransmitator, stimuland reactiile
rapide si capacitatea de reactie in situatii stresante; sustine starea de alerta, utild in
invatarea rapida si adaptarea la noi provocari; imbunatateste performantele fizice si
reactiile rapide, fiind esentiala pentru invatarea care implica miscare si coordonare.

Un nivel prea ridicat de adrenalina tinde sa amplifice anxietatea, nu sa o reduca.
Adrenalina este eliberatd In organism ca raspuns la stres sau pericol, declansand
reactia de ,lupta sau fugi”. Acest raspuns creste vigilenta si accelereaza functiile
fiziologice precum ritmul cardiac si respiratia, pregatind corpul pentru actiune. Daca
adrenalina este eliberata in cantitati mari si pe o perioada indelungata, poate duce la
senzatii de tensiune, neliniste si anxietate crescutd. Deci, in situatii de stres extrem
sau prelungit, un nivel foarte ridicat de adrenalind contribuie la intensificarea
anxietatii si poate afecta capacitatea subiectului de a se concentra si de a raméane calm.

I. Neacsu sustine ca un ,,nivel prea ridicat de adrenalina reduce din atentie si
anxietate” [8, p. 56], aspecte ce vizeazad contexte specifice, cu refere la efectele pe
termen scurt si la diferenta dintre anxietatea asociata cu stresul moderat si cea cauzata
de o suprasaturare a sistemului cu adrenalind. Posibile explicatii pentru aceasta
perspectiva:
= Reglarea anxietatii prin depasirea unei situatii stresante: adrenalina, In contexte
controlate, poate reduce anxietatea prin furnizarea energiei necesare pentru a depasi
o provocare sau un pericol. Dupa ce stresul acut este depasit, poate exista o stare de
relaxare si reducere a anxietatii ca urmare a faptului cd organismul a reusit sa
gestioneze cu succes o situatie dificila.
= Epuizarea fiziologica: in unele cazuri, o cantitate prea mare de adrenalind, eliberatd
pe termen lung sau in situatii de stres extrem, poate duce la epuizarea sistemului
nervos. Aceasta poate produce un efect de ,,Burnout”, reducand temporar atat
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nivelurile de anxietate, cat si atentia, deoarece organismul nu mai poate mentine
starea de alerta continud. Este ca si cum corpul ,,cedeaza” din cauza supraincarcarii,
iar starea de anxietate scade pentru ca sistemul este epuizat.

* Anxietatea intensa si efectele contrare: in situatii de panicd extremd sau soc,
eliberarea masiva de adrenalind poate provoca, paradoxal, un ,,colaps” al anxietatii.
Sistemul nervos simpatic intra intr-o faza de reactie exagerata, urmatd uneori de o
stare de amortire emotionald si mentald. Acest fenomen ar putea explica observatia
ca nivelurile foarte ridicate de adrenalina reduc anxietatea, dar intr-un mod nesanatos
si nesustenabil.

» Suprasolicitarea atentiei: in cantitati mari, adrenalina poate intr-adevar reduce
capacitatea de concentrare a atentiei, deoarece creierul devine suprastimulat. In loc sa
se focalizeze pe o sarcind specifica, persoana poate fi coplesitd de multiple stimuldri
st reactii fiziologice, ceea ce duce la o scadere a performantei cognitive.

In concluzie, precizim ci se atestd cazuri extreme, in care suprasaturarea cu
adrenalind determina un raspuns paradoxal, ducand la o reducere a anxietatii prin
epuizarea fiziologica sau prin rezolvarea unei situatii de stres acut, fapt ce evidentiaza
o situatie particulard, care difera de intelegerea obisnuitd a adrenalinei ca stimulant
care amplifica anxietatea in conditii normale.

Oxitocina este hormonul si neurotransmitatorul care favorizeaza legaturile
sociale si colaborarea; contribuie la un mediu de invatare pozitiv, stimuland
interactiunile sociale si invatarea colaborativa; este denumit ,.,hormonul 1ubirii” sau
,»hormonul Tmbratisarii”, ce genereaza o stare de confort si sigurantd resimtite de
subiect atunci cand este impreund cu cineva de care 1i pasd. Senzatia de apropiere,
caldura si iubire, comunicarea pozitiva si, in general, emotiile pozitive sunt legate de
actiunea oxitocinei.

Cortizonul — reglator pozitiv sau negativ, stabileste rezistenta organismului;
hormon eliberat ca raspuns la stres, are un efect negativ asupra invatarii pe termen
lung atunci cand este prezent in exces, deoarece poate afecta memoria si capacitatea
de concentrare. In cantititi moderate, poate ajuta la supravietuirea in situatii stresante,
dar pe termen lung poate deveni daunator pentru invatare; coreleaza cu noradrenalina,
provoacd reflexul de apdrare/inhibitie care reduce sau influenteaza calitatea
memorizarii.

Cortizonul joacd un rol esential in reglarea functiilor organismului, iar efectele
sale se extind si asupra procesului de invatare si performantei cognitive, avand un
impact dual - pozitiv si negativ - in functie de context si de nivelurile acestui hormon
in organism. latd cum se manifesta acest impact in contextul activitatii de invatare:
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= Reglarea circadiana si activitatea de invatare: cortizonul atinge varful intre orele
6:00 si 8:00, ceea ce pregateste organismul pentru activitate fizica si mentala, fapt ce
se traduce printr-o mai buna capacitate de concentrare si vigilenta in primele ore ale
diminetii, aspect esential pentru activititile de invitare. In aceastd perioada, creierul
beneficiazda de un flux optim de energie, iar functiile cognitive sunt mai eficiente,
aceasta constituind explicatia pentru recomandarile legate de studiu sau sarcini
cognitive complexe dimineata.

= Cortizonul ca reglator pozitiv in Invatare: in doze moderate, cortizonul poate avea
un efect pozitiv asupra memoriei. Cercetarile arata ca, in conditii controlate de stres
(niveluri moderate de cortizon), procesul de memorare este imbunatatit, deoarece
hormonul activeaza resursele necesare pentru concentrare si rezolvare de probleme.
In plus, cortizonul contribuie la protectia creierului impotriva inflamatiei si
optimizeaza metabolismul glucozei, ceea ce ofera o surplus de energie mentala,
necesard in activitdtile intelectuale.

= Efectele negative ale cortizonului asupra invatarii: nivelurile excesiv de ridicate de
cortizon, cauzate de stres cronic, pot avea un impact negativ asupra memoriei $i
invatarii. Un nivel prea mare de cortizon afecteaza hipocampul (regiunea creierului
responsabila de formarea memoriei), reducand capacitatea de memorare pe termen
lung. De asemenea, cand nivelurile de cortizon raman ridicate pe o perioada lunga de
timp, creierul intrd intr-un reflex de apdrare/inhibitie, care afecteaza atentia,
creativitatea si capacitatea de a rezolva probleme complexe. In acest caz, cortizonul
interfereazd cu neurotransmitdtorii implicati in procesul de invatare, cum ar fi
serotonina si dopamina, reducand motivatia si capacitatea de invatare eficienta.

= Interactiunea cortizonului cu alti neurotransmitdtori in 1invatare: cortizonul
interactioneaza cu alti hormoni si neurotransmitdtori precum noradrenalina,
dopamina si serotonina, toti avand un impact important asupra Invatarii si starii de
bine. De exemplu, noradrenalina si cortizonul in combinatie pot imbunatati vigilenta
si motivatia, dar la niveluri ridicate, acestea pot genera stres, care afecteaza negativ
calitatea procesului de invatare. De asemenea, cortizonul, in exces, poate reduce
productia de serotonind, afectdnd starea de bine si capacitatea de a face fata
provocarilor cognitive si emotionale pe termen lung.

Afirmatia cd cortizonul coreleazd cu noradrenalina, provoaca reflexul de
apdrare/inhibitie care influenteaza negativ calitatea memorizarii, necesitd cateva
clarificari. In acest sens, amintim valoarea cortizonului produs de glandele
suprarenale ca raspuns la stres, avand rol in reglarea metabolismului si in raspunsurile
inflamatorii si de aparare ale corpului, iar noradrenalina este un neurotransmitator si
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hormon implicat in raspunsurile de ,,lupta sau fugi”, crescand atentia, vigilenta si
pregatind organismul pentru actiune imediatd. Atunci cand corpul este supus
stresului, noradrenalina si cortizonul sunt eliberate, declansand o reactie fiziologica
de aparare. In situatii acute, acest reflex de ,,luptd sau fugi” are rolul de a proteja,
canalizand energia si atentia citre raspunsuri rapide la pericole. In astfel de conditii,
cortizonul influenteazd negativ procesele cognitive, in special memoria pe termen
lung, deoarece prioritizeazd supravietuirea, redirectiondnd resursele energetice ale
creierului catre alte functii. Noradrenalina, in concentratii ridicate, contribuie la
aceastd stare de alertd intensa, dar in acelasi timp poate duce la o inhibare a capacitatii
de a procesa si retine informatiile. Aceastd combinatie de cortizon si noradrenaling,
prezentd in momente de stres cronic sau acut, poate provoca un reflex de aparare care
reduce calitatea memorizarii. Practic, cand corpul si creierul sunt in stare de alerta,
mecanismele implicate in memorare si invatare pe termen lung devin mai putin
eficiente, fiind ,,inhibate” de necesitatea de a gestiona stresul imediat.

Testosteronul — hormon asociat cu increderea, competitivitatea si rezolvarea
problemelor, poate stimula dorinta de a excela 1n activitatile academice, dar in exces
poate duce la comportamente impulsive. In invitare produce agresivitate in afirmarea
de sine, dar poate sa genereze si atitudini de cooperare cu ceilalti subiecti,
competitivitate.

Fiecare dintre neurotransmitatorii si hormonii anterior prezentati joaca un rol
distinct Tn activitatea de invatare, influentdnd memoria, atentia, gandirea, motivatia,
reactiile la stres, colaborarea sociald, adaptarea la noi provocari etc., toate esentiale in
asigurarea echilibrului si al progresului personalitdtii pe parcursul intregii vieti.

Zona cortexului prefrontal este reglatoare pentru functiile executive:
anticiparea, stabilirea prioritdtilor, organizarea gandurilor, controlul/inhibarea
pulsiunilor, gandirea consecintelor actelor proprii, luarea deciziilor, considerand insa
si interventia unei pluralitati mari de factori care interactioneaza [apud 8, p. 54].

Cortexul prefrontal este semnificativ in procesele cognitive superioare si in
reglarea comportamentului uman, gestioneazd memoria de lucru si functiile
executive, este implicat Tn integrarea noilor informatii si in utilizarea acestora pentru
luarea deciziilor sau rezolvarea problemelor. Memoria de lucru permite mentinerea
informatiilor in minte pe termen scurt pentru a le folosi in sarcini complexe. In
invatarea continuad, functionarea eficienta a cortexului prefrontal este esentiala pentru
organizarea si aplicarea cunostintelor in contextul dezvoltdrii personale si
profesionale, facilitand astfel progresul si adaptarea la noi cerinte.
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Reglarea emotionald, gestionata de cortexul prefrontal si alte structuri precum
amigdala, joaca un rol important in capacitatea de a face fatd provocarilor din procesul
de Invatare si dezvoltare. Creierul trebuie sa echilibreze reactiile emotionale pentru a
mentine concentrarea si motivatia pe termen lung. Gestionarea stresului si a emotiilor
negative, care pot aparea in fata dificultdtilor sau esecurilor, este esentiald pentru a
mentine motivatia si rezilienta In fata schimbarilor si a cerintelor de dezvoltare continua.

Insula, o structura a cortexului cerebral, implicatd in perceptia interoceptiva
(perceptia starii interne a corpului), este importanta pentru autoevaluare, dat fiind
faptul cd faciliteazd constientizarea propriilor nevoi, emotii si limitdri, oferind un
cadru pentru imbunititirea personald si profesionald. In procesul de dezvoltare,
constientizarea de sine ajuta la identificarea domeniilor care necesita Tmbunatatiri si
la setarea obiectivelor de crestere personald si profesionala.

Consideram important a nominaliza un aspect relevant in eficientizarea invatarii
continue, a dezvoltarii personale si profesionale coerente — valoarea stereotipului
dinamic, care reprezinta sistemul de reflexe conditionate ce se formeaza prin
repetarea actiunii acelorasi stimuli in aceeasi succesiune, efectul fiziologic fiind
reducerea consumului de energie nervoasd, stereotipul favorizdnd adaptarea
organismului in conditii relativ constante de mediu.

P. Popescu-Neveanu precizeaza ca stereotipul dinamic desemneaza sistemul de
reflexe conditionate interconectate si reprezentand o ordine a aplicarii stimulilor §i
aparitiei reactiilor. Prin efecte de conexiune inversa reactia duce la asteptarea
stimulului ,,b” si prepara reactia ,,b” etc. Daca dupa ce stereotipul dinamic a fost
elaborat si consolidat se inverseaza locurile a doi stimuli (de exemplu, ,,c” si,,d”) sau
in locul lor se dau stimuli neutri, se obtin totusi reactii conforme locului sau pozitiei
in serie, dar nu conform stimulilor. De aici, concluzia cad in creier s-a inchegat o
neoformatiune de tipul matritei functionale [9, p. 682].

In terminologia pavloviani, un stereotip dinamic este un complex de stimuli
conditionati ale cdror caracteristici spatio-temporale sunt determinante in
manifestarea raspunsurilor conditionate si a cdror modificare brutala duce la
perturbarea acestora din urma. Astfel, dacd mai multi stimuli conditionati pozitivi s-
au succedat constant intr-o ordine data, aceasta ordine le confera o valoare de stereotip
dinamic, care domina valoarea fiecarui stimul in parte: prezentarea lor Tntr-o ordine
inversd atrage deteriorarea marcata a conditionarii [5, p. 744].

Principala caracteristicd a creierului uman este ,,neuroplasticitatea, adica
tocmai capacitatea psihobiologica de refacere si adaptare, semnificand si capacitatea
compensatorie, in special functionalitatea emisferei stingi”. In acest sens, un
exemplul elocvent oferd D. Sousa (2011) care face referire la subiectii violonisti, unde
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zona cerebrald care controleazd mana stanga inregistreaza o dubld eficacitate a
controlului comparativ cu controlul realizat de méana dreapta [apud 8, p. 53].

Plasticitatea vizeazd capacitatea de reorganizare morfologicd a retelelor
neuronale ca raspuns la modificari din mediul interior sau exterior. Cercetarile
experimentale realizate incepand cu anii 1970 arata ca retelele neuronale se pot
reorganiza 1n diferite conditii, chiar si la subiectii adulti [5, p. 590].

Neuroplasticitatea incumba capacitatea creierului de a se modifica si de a forma
noi conexiuni neuronale ca raspuns la experiente si invatare. Acest proces este esential
pentru invatarea continud, deoarece creierul poate adapta circuitele neuronale in
functiec de noile informatii sau abilititi dobandite. In contextul dezvoltirii
profesionale, neuroplasticitatea permite dobandirea si consolidarea de noi
competente, facilitind astfel adaptarea la cerintele in schimbare din domeniul
educational si profesional.

In functionalitatea calitativa a parametrilor ce definesc starea de invitare de o
importantd deosebita se dovedesc a fi:

» starea de veghe sau de constiinta clara, cu rol important in stabilirea
obiectivelor In receptia si permeabilizarea fluxurilor informationale, in
integrarea mesajelor provenite din interior; preconstientul si inconstientul sunt
implicate 1n invatare (de exemplu, in invatarea hipnotica, in invétarea afectiva,
in invdtarea incidentald etc.) avand o mare vitezd de patrundere si putere de
influentare;

* reactia de orientare-investigare, cu rol important in alertarea sistemelor de
receptie, in stabilirea de contacte selective si adaptarea diferentiatd la natura
obiectului invatarii;

* starea afectogend/emotionald, pozitiva sau negativa, cu rol important in
calibrarea relatiilor dintre istoria/biografia celui ce invata si obiectul invatarii;

* starea motivationald, cu rol important Tn balanta energetica, in starile de
orientare valorica, in echilibrul cognitiv-decizional si actional al subiectului;

* calitatea manifestarilor de vointd, cu rol important in libertatea de actiune, in
disciplinarea si mobilizarea eforturilor, in controlul manifestarilor eului [6, p. 236].

5. Aspecte definitorii cercetarii problemei asigurarii stirii de bine a
cadrelor didactice in contextul invatarii, dezvoltirii personale si profesionale
continue

Preocupati de solutionarea problemei asigurarii starii de bine a beneficiarilor
sistemului educational, in perioada august 2023-septembrie 2024, am realizat un
studiu axat pe evaluarea starii de bine a cadrelor didactice.
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Scopul studiului realizat de noi a vizat evaluarea starii de bine a cadrelor
didactice din invitimantul prescolar. In acest sens, a fost aplicat Chestionarul
»EBvaluarea starii de bine la nivelul scolii” propus de A. Tirca [11, p. 87], prin
intermundiul caruia am identificat iIn ce masurd educatorii considerd ca in institutia
de invatamant prescolar se asigura starea de bine a cadrelor didactice din perspectiva
oportunitatilor oferite in eficientizarea activitatii de invétare continua, de dezvoltare
personala si profesionala.

Aspectele definitorii pe care am pus accentul au vizat:

e accesarea oportunitdtilor de invatare si dezvoltare ale institutiei,

o impactul activitatilor de invatare si dezvoltare asupra performantei personale,

o oportunitdtile de dezvoltare a carierei in institutie,

e impactul activitatilor de invatare si dezvoltare asupra progresului carierei
didactice.

Esantionul de subiecti implicati 1n studiul realizat de noi a constituit 718 cadre
didactice din Invatamantul prescolar, cu varsta cuprinsa intre 20 si peste 60 de ani.

-
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Figura 4. Opinia cadrelor didactice privind valorificarea oportunitatilor de invatare si
dezvoltare ale institutiei Tn functie de necesitatile personale

Cu referire la valorificarea oportunitatilor de invatare si dezvoltare ale institutiei
n functie de necesitatile personale, reflectata in afirmatia instrumentului ,,Accesez
oportunitatile de invatare si dezvoltare ale institutiei atunci cadnd am nevoie”, se atesta
urmatoarele rezultate: 60,30% dintre cadrele didactice au raspuns ca sunt ,,de acord”
ca acceseaza aceste oportunitati atunci cAnd au nevoie, ceea ce reprezinta majoritatea;
33,57% au raspuns ca sunt ,,foarte de acord”, indicand un nivel ridicat de accesare si
utilizare a oportunitatilor oferite de institutie in functie de nevoile lor; un procent mai
mic, de 5,57%, au fost ,,neutri”, ceea ce sugereaza ca aceste persoane nu sunt nici de
acord, nici in dezacord cu afirmatia; un numar nesemnificativ de respondenti, 0,28%,
au raspuns cu ,,dezacord” si 0,28% cu ,.total dezacord”, ceea ce indica o nesatisfacere
minima a necesitatilor de invatare si dezvoltare prin oportunitatile oferite de institutia
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de Tnvatamant in care activeaza. Astfel, rezultatele arata cd majoritatea cadrelor
didactice considera ca isi pot valorifica oportunitatile de invatare si dezvoltare oferite
de institutie in functie de nevoile personale, ceea ce sugereaza un grad ridicat de
accesibilitate, satisfactie, fapt ce contribuie semnificativ la asigurarea starii de bine a
cadrelor didactice. Posibilitatea de a se dezvolta continuu si de a beneficia de suport
institutional in momentele esentiale favorizeaza atat progresul personal, cat si sporirea
competentelor profesionale, sustindnd motivatia de realizare si succes a cadrelor
didactice.
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Figura 5. Opinia cadrelor didactice privind impactul activitatilor de invatare
si dezvoltare la care au participat in ultimele 12 luni asupra imbunataitirii
performantei personale

Prelucrarea datelor studiului am constatat cad majoritatea cadrelor didactice
considera ca activitatile de invatare si dezvoltare la care au participat in ultimele 12
luni au avut un impact pozitiv asupra Imbunatatirii performantei lor personale. Peste
94% dintre respondenti s-au declarat ,,de acord” (50,56%) sau ,foarte de acord”
(44,29%) cu aceasta afirmatie, in timp ce doar un procent extrem de redus a exprimat
dezacord sau neutralitate. Rezultatele subliniaza rolul semnificativ al invatarii
continue in cresterea performantelor ce sporesc inclusiv eficienta activitatii didactice.
Participarea la astfel de activitati contribuie nu doar la perfectionarea profesionald, ci
si la progresul personal al cadrelor didactice, oferindu-le oportunitdti de imbunatatire
si satisfactie personald, elemente esentiale pentru un mediu de munca motivant si
echilibrat.
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Figura 6. Opinia educatorilor privind oportunititile oferite de institutia de invatamant

prescolar in dezvoltarea carierei didactice
Datele studiului reflecta perceptia cadrelor didactice asupra oportunitatilor de

dezvoltare a carierei in cadrul institutiei de Tnvatamént prescolar. Rezultatele
chestiondrii arata ca 53,10% dintre respondenti s-au declarat ,,de acord” cd institutia
le oferd oportunitati adecvate pentru dezvoltarea carierei, in timp ce 32,60% s-au
declarat ,,foarte de acord” cu aceasta afirmatie. Cu toate acestea, un procent mic, dar
semnificativ, de educatori s-a declarat ,,neutru” (9,60%), iar aproximativ 4,77% au
exprimat ,,dezacord” sau ,total dezacord”. Rezultatele indica faptul ca, in general,
cadrele didactice considera ca institutia sustine dezvoltarea lor profesionala, ceea ce
este esential pentru cresterea stdrii lor de bine si pentru mentinerea motivatiei in
activitatea didactica. Totusi, existd si un procent minor care nu resimte aceleasi
beneficii, sugerand necesitatea unor imbunatatiri pentru a oferi oportunitati de cariera
accesibile tuturor.

Total dezacord I 0.56%

Dezacord I 1.25%

Weutra 6.96%

De acord N, < 7 657
Foarte de acord [N .57

00 10.00%a 20007 30.00% 20.00% 0.0 G000 T
Figura 7. Opinia educatorilor privind impactul activitatilor de invatare si dezvoltare
realizate Tn institutia de educatie timpurie in care activeaza asupra dezvoltarii

profesionale
Opinia educatorilor cu privire la impactul activitatilor de invatare si dezvoltare

desfasurate Tn institutia de educatie timpurie asupra dezvoltarii profesionale este n
mare parte pozitiva. Conform rezultatelor, 33,57% dintre respondenti s-au declarat
,foarte de acord”, iar 57,66% ,,de acord” ca activitatile finalizate in institutie 1i ajuta
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sa isi dezvolte cariera. 6,96% dintre participanti au adoptat o pozitie ,,neutrd”, in timp
ce doar 1,25% au fost in ,,dezacord” si 0,56% in ,.,total dezacord” cu aceasta afirmatie.
Aceste date evidentiaza perceptia generala favorabild asupra utilitatii acestor activitati
n progresul carierei didactice.

Datele studiului atestd recunoastere valorii oportunitatilor oferite de institutia
de invatamant prescolar In sprijinul dezvoltdrii personale si profesionale a
educatorilor, confirmand importanta accesului la programe de formare si nvatare
continud. Majoritatea respondentilor considera cd oportunitatile oferite de institutiile
lor sunt adecvate si raspund nevoilor lor individuale, aspect esential pentru
mentinerea si imbundtatirea performantelor profesionale. Astfel, 60,30% dintre
educatori sunt ,,de acord” si 33,57% ,foarte de acord” ca isi pot valorifica
oportunitatile in functie de necesitatile lor. Aceasta satisfactie generala se reflecta in
ratele scazute de neutralitate (5,57%) st dezacord (0,28%), ceea ce subliniaza eficienta
programelor de dezvoltare implementate.

Rezultatele indicd, de asemenea, ca aceste oportunitati joaca un rol semnificativ
in facilitarea progresului carierei. Peste 85% dintre respondenti au recunoscut ca
institutia le ofera oportunitati de dezvoltare a carierei, In timp ce 90% au afirmat ca
activitdtile la care au participat In ultimul an le-au imbunatatit performanta
profesionald. Procentul redus de dezacord (3,10% si 1,25% la cele doua intrebari ale
chestionarului) evidentiaza ca institutiile au creat un mediu propice in care cadrele
didactice pot prospera si avansa in carierd. Astfel, oportunitatile de Invatare si
dezvoltare profesionald nu doar cd imbunatatesc performantele educatorilor, ci
contribuie si la starea lor de bine, oferindu-le satisfactie personala, adaptabilitate la
schimbarile profesionale si la provocarile din viata de zi cu zi, succes pe termen lung,
reflectand preocuparea continud pentru dezvoltarea sustenabild a carierei si a
progresului personal.

Concluzii
1. Instaurarea starii de bine a cadrelor didactice este esentiala in contextul asigurarii

oportunitatilor de Tnvatare continua si dezvoltare personalda si profesionala,
necesare pentru a face fata provocarilor sociale si profesionale actuale.
Schimbarile rapide de pe piata muncii si tranzitiile frecvente in cariera impun
dezvoltarea unor competente care sa permita o adaptare constanta. Procesul de
Tnvatare extins pe toata durata vietii devine crucial in aceasta era informationala,
contribuind la dobandirea tehnicilor necesare optimizarii performantei
profesionale si personale. Dezvoltarea personala implica un proces planificat si
continuu de autocunoastere si imbunatatire, prin identificarea punctelor forte si
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slabe, facilitdind astfel progresul individual. De asemenea, dezvoltarea
profesionala are ca scop adaptarea si cresterea socio-profesionala prin activitati
deliberate care formeaza competente esentiale pentru succesul in cariera.
Oportunitatile de invatare oferite de institutii joacd un rol central in aceste
procese, contribuind atat la cresterea satisfactiei profesionale, cat si la succesul
personal al cadrelor didactice. Astfel, investitia in dezvoltarea continud sustine o
adaptare eficientd la cerintele societatii contemporane.

2. Invitarea pe parcursul intregii vieti, dezvoltarea personald si profesionald
continud a cadrelor didactice sunt sustinute de multiple determinante
neurofiziologie si neuropsihologice care:

o clarifica functiile si complementaritatea emisferelor cerebrale;

o remarcd valoarea neurotransmitdtorilor si a echilibrului hormonal
precizate de serotonina, dopamina, nonadrenalind, adrenalind, endorfina,
acetilcolina, cortizon, oxitocina, testosteron etc.;

e releva rolul cortexului prefrontal;

e scoate in lumina rolul semnificativ al sistemului limbic;

e precizeazd valoarea stereotipului dinamic;

e accentueazd importanta caracteristicilor principale ale creierului uman
precum neuroplasticitatea si individualitatea.
3. Rezultatele cercetarii realizate de noi aratd ca majoritatea educatorilor considera

ca institutia de invatdmant prescolar in care activeaza oferd oportunitati de
invatare si dezvoltare adecvate, atat in functie de nevoile personale, cat si pentru
dezvoltarea carierei si imbunatatirea performantei profesionale. Nivelul ridicat
de ,,acord” si ,foarte de acord” pentru toate cele patru aspecte — accesarea
oportunitatilor de invatare si dezvoltare ale institutiei, impactul activitatilor de
invatare si dezvoltare asupra performantei personale, oportunitati de dezvoltare a
carierei in institutie, impactul activitatilor de invatare si dezvoltare asupra
progresului carierei didactice — reflectd o perceptie generala favorabild asupra
sprijinului oferit de institutie, contribuind in mod semnificativ la starea de bine
si satisfactia profesionala a cadrelor didactice.

4. Asigurarea contextelor diverse de invatare, valorificarea oportunitatilor de
dezvoltare personald si profesionala continud reprezintd aspecte definitorii
instaurarii starii de bine a cadrelor didactice, facilitand adaptarea eficienta,
dinamica, permanenta si progresiva la provocarile societatii si ale sistemului de
invatamant contemporan.
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Abstract. The given article explores neuropsychological aspects that underlie the formation
of preadolescent behavior that attests well-being in all its dimensions: safety, health,
achievement, caring with affection, activism, respect, responsibility, inclusion. It includes
arguments regarding collaboration and cooperation between various institutions: educational,
medical, social, fact that ensures influences from various perspectives to support the natural
mechanism in the formation of the respective dynamic stereotype. The preadolescent with a
high level of well-being will adopt positive behaviors both cognitively and emotionally such
as: self-confidence, resilience to stress, emotional self-regulation capacity, positive
interpersonal relationships, the manifestation of curiosity and motivation to know, self-
control and the ability to make decisions. In the preadolescent age, his brain experiences rapid
changes in the areas responsible for self-control, empathy and decision-making, which makes
him more sensitive to social and emotional influences. At the same time, we would like to
mention that the obvious neuroplasticity attested in the preadolescent, as well as the
attributions of affectivity in the interconnection and the interconditioning of the cortical
impulses responsible for the eight domains of well-being conditions the need to take into
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account the provisions of the connectionist theory in a praxeological plan and, implicitly, the
organization of an interectoral partnership. This fact will ensure the functionality of
interventions to ensure the well-being of the preadolescent. Neuropsychological factors, such
as the development of the prefrontal cortex and the limbic system, are decisive for the
formation of resilience and emotional adaptability skills. Thus, intersectoral collaboration
supports harmonious development, reducing neuropsychological vulnerabilities and
promoting long-term well-being.

Keywords: well-being, preadolescent, dynamic stereotype, affectivity, neuroplasticity,
behavior, intersectoral partnership

Rezumat. Articolul dat exploreazd aspecte neuropsihologice care stau la baza
formarii comportamentului preadolescentilor ce atestd bunastare la toate dimensiunile
acesteia: sigurantd, sanatate, realizare, ingrijire cu afectiune, activism, respect,
responsabilitate, incluziune.Se includ argumentari privind colaborarea si cooperarea dintre
diverse institutii: educationale, medicale, sociale,fapt care asigurd influente din diverse
perspective pentru a sustine mecanismul firesc in formarea stereotipului dinamic respectiv.
Preadolescentul cu un nivel inalt de bunastare va adopta comportamente pozitive atat in plan
cognitiv cat si emotional cum ar fi: incredere in sine, rezilientd la stres, capacitate de
autoreglare emotionald, relatii interpersonale pozitive, manifestarea curiozitatii si motivatiei
pentru a cunoaste, autocontrol si capacitatea de a lua decizii. In varsta preadolescentini
creierul acestuia experimenteaza schimbari rapide in zonele responsabile de autocontrol,
empatie si luarea deciziilor, ceea ce ii face mai sensibili la influentele sociale si
emotionale. Totodata,tinem sa mentiondm cd neuroplasticitatea evidentd atestatd la
preadolescent, precum si atributiile afectivittii in interconexiunea si interconditionarea
impulsurilor  corticale  reponsabile  decele opt domenii ale  bunastarii
conditioneazd necesitatea ludrii in calcul in plan praxiologic a prevederilor teoriei
conexioniste si, implicit organizarea unui parteneriat interectorial. Acest fapt va asigura
functionalitate interventiilor de asigurare a bunastarii preadolescentului. Factorii
neuropsihologici, cum ar fi dezvoltarea cortexului prefrontal si a sistemului limbic, sunt
decisivi pentru formarea abilitatilor de rezilientd si adaptabilitate emotionala. Astfel,
colaborarea intersectoriald sustine o dezvoltare armonioasd, reducand vulnerabilitatile
neuropsihologice si promovand bunéstarea pe termen lung.

Cuvinte-cheie: bunastare, preadolescent, stereotip dinamic, afectivitate, neuroplasticitate,
comportament, parteneriat intersectorial

Introducere

Tntr-o lume in continua schimbare, bunistarea copilului a devenit o preocupare
centrald pentru societate si institutiile responsabile de cresterea si educatia acestora.
Cercetarile recente subliniazd factorii neuropsihologici complexi care influenteaza
bunastarea preadolescentului. Studiile aratd ca un numar semnificativ de
preadolescenti experimenteazd o stare persistentd de nefericire, in special in
adolescenta timpurie si mijlocie [7]. Rezilienta psihologica si stima de sine joaca un
rol esential in sdndtatea mintald a preadolescentului, fiind corelate cu un nivel mai
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ridicat de Tncredere n sine [7]. De asemenea, cercetarile neuropsihologice arata ca
stresul emotional din perioada timpurie poate afecta functiile cognitive si poate
modifica structurale creierului, contribuind la aparitia unor tulburdri psihice si
schimbari comportamentale [7]. In plus, inteligenta emotionala este strans legata de
trasaturile de personalitate ale preadolescentilor, evidentiind importanta dezvoltarii si
pentru o adaptare eficientd in context social [2]. Aceste descoperiri subliniaza
necesitatea unor politici publice si interventii dedicate pentru prevenirea violentei si
promovarea bunastarii in copilarie si preadolescenta, avand in vedere impactul pe
termen lung al experientelor timpurii asupra comportamentului adultilor. Bundstarea
preadolescentilor este influentatd de o serie de factori neuropsihologici, incluzand
dezvoltarea cognitiva, emotionala si sociald, fiecare dintre acestia jucand un rol
esential in formarea echilibrului psiho-emotional. Prin colaborarea intersectoriala
intre scoald, familie si comunitate, se poate crea un mediu de sprijin care sd favorizeze
dezvoltarea sanatoasa a copiilor si sa asigure bundstarea preadolescentului.

1.1. Conceptul de bunastare
Conceptul de bunastare a fost inclus Tn anul 2018 in HG 143, unde se explica ca

fiind satisfacerea necesitatilor copilului in toate domeniile importante pentru cresterea
si dezvoltarea armonioasa a acestuia, care 1i asigura un inceput bun in primii ani de
viata si pregatire pentru realiziri pe tot parcursul vietii. In cadrul acestei hotarari sunt
stipulate si domeniile bunastarii de care se va tine cont in procesul de asigurare a
bunastarii: sigurantd, sdnatos, realizat, ingrijit cu afectiune, activ, respectat,
responsabil, inclus [4]. Mai recent, inh anul 2023 au fost aprobate instrumentele de
evaluare si interventie In asigurarea bunastarii copilului prin Ordinul 1352 din
27.10.2023 cu privire la abrobarea Reperelor metodologice privind completarea
Fiselor de observare, Fisele de evaluare si Fisele de planificare a actiunilor pentru
prevenirea primard a riscurilor privind asigurarea bunastarii copilului [9]. Orice
societate se angajeaza intr-un fel sau altul sa asigure bunastarea copiilor, or bunastarea
intregii comunitati, Tn mare parte, este determinata de situatia copiilor care 1i formeaza
potentialul cultural, intelectual, productiv si reproductiv.

Conform Reperelor metodologice mentionate mai sus, indicatorii care ar
presupune asigurarea bunastarii copilului, per fiecare domeniu al bunastarii ar
presupune [9]:

- sigurantd: protectia copilului/tanarului de violentd, neglijare, exploatare si
vatamare acasd, la scoald sau in comunitate. Starea de sigurantd presupune
confort sufletesc si spirit pozitiv, formare de cunostinte si abilitdti de
comportament In diverse situatii;
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- sandtos: presupune suport pentru formarea unui mod sandtos de viata si acces
la asistentd medicala pentru atingerea standardelor de sanatate fizica si
mintald;

- realizat: presupune sustinere si indrumare in procesul de invétare si de
dezvoltare a abilitatilor, increderii si respectului de sine acasa, la scoald si in
comunitate, in corespundere cu varsta si potentialul copilului;

- ingrijit cu afectiune: asigurarea unui mediu de crestere si dezvoltare care ofera
copilului dragoste, sustinere si incurajare, si raspunde necesitatilor acestuia,

- activ: presupune crearea oportunitatilor si incurajarea participarii in diverse
activitati conform intereselor copilului care contribuie la o crestere si
dezvoltare armonioasd, In corespundere cu varsta si potentialul copilului;

- respectat: recunoasterea importantei i respectarea dreptului fiecdrui copil de
a fi tratat cu respect si demnitate oricind, indiferent de varsta, sex sau origine,
indiferent de ceea ce a facut sau nu a reusit sd faca; totodata, respectul
presupune asigurarea conditiilor necesare pentru ca copilul sa fie auzit si sa
participe la luarea deciziilor care il vizeaza, in corespundere cu varsta si
potentialul sau;

- responsabil: presupune incurajarea si sprijinul in asumarea sarcinilor si
rolurilor active acasd, in scoald si comunitate, capacitatea de autocontrol,
intelegerea si urmarea normelor morale si sociale, in corespundere cu varsta
si potentialul copilului;

- inclus: acceptarea fiecarui copil, fara diferentiere, drept o persoana care poate
aduce contributie valoroasd familiei si comunitatii, eliminarea inegalitatilor
sociale, educationale, fizice si economice si acceptarea ca membru activ al
comunitatii In care trdieste si invata, In corespundere cu varsta si potentialul
copilului.

Cert este faptul ca interconexiunile domeniilor date desemneaza un construct ce
poartd numele de bunistare. Aceastd interpretare a bundastarii solicitd interpretare,
interventii interconexioniste a agentilor vizati.

1.2. Perspective epistemologice ale bunastarii preadolescentilor

Bunastarea preadolescentilor este conditionatda de o serie de factori
neuropsihologici care includ dezvoltarea cognitiva, emotionald si sociala, toate
detinand un rol esential in formarea personala si a echilibrului psiho-emotional. Prin
colaborarea intersectoriald intre scoald, familie si comunitate, este posibild crearea
unui mediu de sprijin care sa favorizeze dezvoltarea beneficd a copiilor in acord
deplin cu firescul ,,neuronal”.
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Literatura de specialitate invoca atributiile afectivitatii in interconexiunea si
interconditionarea impulsurilor corticale reponsabile de cele opt domenii ale
bunastarii conditioneaza, or in plan comportamental impactul afectiunii asupra altor
aspecte comportamentale.

In continuare am analizat domeniul ingrijit cu afectiune din perspectiva
neuropsihologica si anume comportamentul preadolescentului caracterizat prin
bunastare. Comportamentul preadolescentului cu un nivel ridicat de bunastare, in ceea
ce priveste dimensiunea afectiunii, poate fi observat prin indicatori care reflectd un
mediu emotional si de sprijin adecvat. Acest comportament include urmadtorii
indicatori: sentimentul de iubire si afectiunea din partea celor din jur; incurajarea de
a se dezvolta si de a-si urma pasiunile; sentimentul de apartenenta si multumire fata
de familie si viatd; trairea intr-un mediu stabil, cu acces la o locuintd curata,
Tmbracaminte adecvata si hrana; un loc sigur unde sa se odihneasca; sentimentul ca
este ascultat atunci cnd vorbeste despre lucrurile de care are nevoie etc.

Acesti indicatori sugereaza un comportament pozitiv in domeniul emotional,
cognitiv si social, care se manifestd prin: un nivel ridicat de incredere in sine,
capacitate de a face fatd stresului, autoreglare emotionala, relatii interpersonale
pozitive, dorinta de a invata si de a explora, autocontrol si abilitdti de luare a
deciziilor. Aceasta este 0 imagine a unui preadolescent care traieste intr-un mediu
afectiv sigur si Incurajator, care sprijind dezvoltarea unui comportament. Mecanismul
firesc de formare a stereotipului dinamic reflectd interactiunea dintre expunerea
modelului comportamental dorit, experienta dobandinta in diferite contexte sociale si
monitorizatd de agenti educationali din serviciile universale, flexibilitate cognitiva
(neuroplasticitatea) si adaptarea copilului la diverse contexte sociale. Formarea
comportamentului este influentata semnificativ de stereotipul dinamic. Conform
terminologiei paloviene, stereotipul dinamici conditionate un set de stimuli, a cérei
structura spatiala si temporala joaca un rol esential in generarea raspunsurilor conditii
[10]. Tn acest context, atunci cand mai multi stimuli conditionati pozitivi sunt
prezentati intr-o anumita ordine constanta, acestia formeaza un stereotip dinamic, care
prevaleaza asupra valorii fiecaruia.

In contextul formarii bunastirii, actiunile coordonate ale agentilor educationali,
axate pe dezvoltarea diferitelor aspecte ale bunastarii, pot duce la comportamente
caracterizate prin bundstare.

Procesul de formare a unui stereotip dinamic reflectd interactiunea dintre
expunerea continud la modele de comportament dorite, experientele dobandite n
diverse contexte sociale si sprijinul oferit de agentii educationali in cadrul serviciilor
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universale. De asemenea, acest proces include flexibilitatea cognitiva
(neuroplasticitatea) si capacitatea copilului de a se adapta la diferite contexte sociale.
Neuroplasticitatea este abilitatea remarcabild a creierului de a se reorganiza si adapta
ca raspuns la experiente, invatatura si leziuni [11].

Aceasta implica formarea si reorganizarea conexiunilor sinaptice intre neuront,
ceea ce permite creierului sa proceseze informatii noi, sa invete abilitati suplimentare
si sd recupereze functiile pierdute in urma unor traume. Este esentiald in procesele de
invatare si memorie, avand un rol important in diverse situatii, cum ar fi recuperat
dupad un accident vascular cerebral sau adaptarea la schimbarile de mediu.

Neurofeedbackul este strans legat de neuroplasticitate, bazandu-se pe principiul
ca, prin oferirea unui feedback in real despre activitatea cerebrald, creierul poate
invata sa regleze si sa optimizeze functionarea. Proces de auto-reglare presupune
modificarea tiparelor de activitate cerebrald pe baza feedbackului primit. De exemplu,
atunci cand o persoana invata sa reduca undele beta in exces in regiunile cerebrale
asociate cu anxietatea sau stresul cronic, acest proces reflecta adaptari neuroplastice
ale creierului. Prin antrenament repetat de neurofeedback, creierul dezvolta noi cai
neuronale sau intareste cele existente, creeaza astfel functiile cunostinte.

Aceasta este deosebit de utild In tratarea tulburarilor neurologice si psihologice,
dar si in Tmbunatitirea performantelor. Studiile au aratat cd prin stimularea
neuroplasticitatii, neurofeedbackul poate produce schimbari durabile in functionarea
creierului, ducand la beneficii pe termen lung pentru sanatatea mentald. Bazele
neuroanatomice si neurofiziologice ale comportamentului in starile emotionale (in
contextul bunastarii — afectiune) se reflectd iIn modul in care emotiile influenteaza
comportamentul. Emotiile pot genera reactii imediate, cum ar fi raspunsurile de tip
»fugd sau luptd”, dar si comportament pe termen lung, precum cele asociate cu
sindromul de stres post-traumatic. Zonele cerebrale implicate includ ariile asociative
temporo-occipitale, lobul prefrontal, sistemul limbic, amigdala si hipocampul, care
joacd un rol crucial in memoria afectiva ce sta la baza multor reactii comportamentale.
Emotiile pot astfel sd declanseze comportamente pozitive, cum ar fi placerea si
bucuria, care sunt asociate cu cdutarea si mentinerea stimulilor placuti, dar si
comportamentul negativ, cum ar fi tristetea, frica, furia si agresivitatea, care se
manifesta prin evitarea sau indepartarea stimulilor neplacuti. Comportamentele
indiferente pot aparea atunci cand emotiille nu sunt prea intense. Planul
comportamental este reglat in lobul frontal, influentat de structura subcorticala si
ariile de asociere cerebrald, si se ajusteaza in functie de feedbackurile primite ale
analizatorului, adaptandu-se astfel la realitatea externa. Numeroase studii
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neuropsihologice au indicat ca cortexul prefrontal este implicat in functiile executive,
cu functia sa principala de a regla atat functionarea cognitiva, cat si cea afectiva.
Analizele studiilor empirice existente au indicat o relatie stabilita intre disfunctia
lobului prefrontal/executiv/reglator dar si dintre functiile executive prefrontale
normale sau optime.

Interconexiunile ce se atestd in dezvoltarea neuropsihologica cu impact in
asigurarea  bundstarii  preadolescentilor  in  contextul  parteneriatului
intersectorial confirmate de neurostiinte se justifica si de teoriile conexionista,
holistica si a integralitatii, toate aceste abordari semnificative oferind perspective
complexe. Or, in cazul formarii bundstarii actiunile sinergice ale agentilor
educationali axate pe dezvoltarea diverselor domenii ale bunastarii ar conduce la
comportament caracterizate prin bunastare.

Fenomen complex al bunastarii copilului necesita, in prezent, o profunda din
perspective multiple, astfel incat sa se poata identifica paradigma optima pentru a
facilita dezvoltarea acestuia. In contextul stiintei pedagogice moderne, paradigma
actuald reflectd caracterul sdu integrat si se manifestd prin mai multe dimensiuni
semnificative:

o Existda o interconectare intre procesele de diferentiere si integrare ale
obiectelor din diverse ramuri ale stiintei pedagogice, precum si in relatiile
pedagogice n sine. Aceste procese faciliteaza intelegerea interdependentei
complexe intre domeniile pedagogice.

e Procesul axiologic, care se refera la valorile fundamentale implicate in
educatie, acest prezent si in metodologia stiintifica. Astfel, metodele de
cercetare in diferite ramuri ale stiintei pedagogice sunt distincte, iar
divergentele dintre acestea devin tot mai pronuntate. Tn paralel, exista un
schimb activ de metode si instrumente de cercetare intre diferite domenii, ceea
ce stimuleaza dezvoltarea unor noi directii de cercetare ce urmaresc sa
inteleaga lumeain integralitatea sa, captand esentialul comun din sfere indepe.

e Din punct de vedere metodologic, problema esentei, evolutiei si formarii
bunastarii copilului poate fi abordata din perspectiva unei paradigme holistice.
Desi aceasta abordare a fost discutata in diferite contexte, nu a fost explorata
pe deplin Tn raportul cu fenomenul bunastarii copilului. O astfel de abordare
o intelegere mai profunda a proceselor implicate in dezvoltarea copilului

Paradigma (derivata din cuvantul grecesc ,los”, care inseamna ,,intreg” sau
»integru”) este relevantd in prezentarea hotararii progreselor paradigmatice 1n
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procesele de integrare a cunoasterii stiintifice, ce reflectd gandirea umana moderna.
Astfel, abordarea bunastarii copilului dintr-o perspectiva holistica devine esentiala
pentru intelegerea si sprijinirea dezvoltarii acestuia in mod complet si integrat.

In psihologie, principiile epistemologiei holiste au avut multe aplicatii, depasind
limitele disciplinelor specializate. Teorii precum psihologia analitica a lui CG Jung,
diverse abordari ale personalitatii (de exemplu, G. Goldstein, A. Maslow) si teoria
campului a lui K. Lewin s-au inspirat din conceptele holistice. Astfel, holismul a
devenit un set de principii filosofice afirmative, care raman relevante si astazi.
Principalele teze ale holismului subliniazd primatul intregului fatd de partile sale si
faptul ca intregul nu poate fi redus la suma componentelor sale. In cercetarea
competentelor profesionale, principiile conexiunii si interdependenta fenomenelor
naturale si sociale sunt fundamentale, precum si importanta procesului in dezvoltarea
unei complexititi organizate. Intregul este vizut ca un model organizational al
elementelor, un patern (derivat din latinescul pater ,.tata”) [1].

Conceptul holistic a fost aplicat cu succes in stiintele umane, in special in
analiza interconexiunii dintre intreg si multiplicitate, precum si intre totalitate si
partialitate. Tema unitdtii diversitatii este de asemenea relevantd in cadrul
competentei profesionale, unde intelegerea relatiilor dintre Intreg si partile sale devine
esentiald. In conformitate cu principiile dialecticii, totalitatea si partile se nasc si se
definesc reciproc: intregul rezultat din integrarea partilor, iar partile sunt componente
fundamentale care constituie intregul. Exista o interdependenta cruciald intre aceste
parti, fiecare dintre ele contribuind la formarea si functionarea intregului, iar intregul
influentdnd si modeland partile sale. Aceste principii dialectice sunt cheie 1n
intelegerea complexitatii si interrelatiile dintre diverse fenomene, inclusiv in educatie
si in dezvoltarea bunastarii copilului. Atunci cand bundstarea este insa ca un intreg,
iar domeniile sale ca parti, aceasta poate fi perceputd ca otele de existentd a
cunostintelor, abilitatilor si atitudinilor personalitatii. Holismul sustine cd intregul
este primordial, din punct de vedere ontologic, temporal si logic, si are o prioritate
evidenta.

Teoria conexionistd subliniaza rolul crucial al ,retelelor neuronale” si al
procesarii distribuite in formarea si functionarea gandirii si comportamentului. In
contextul bunastarii preadolescentilor, aceasta ofera o perspectiva asupra modului in
care experientele si interactiunile cu mediul influenteazd dezvoltarea cognitiva si
emotionald prin formarea si intarirea conexiunilor neuronale.

Pentru a sprijini dezvoltarea optimd a copilului, este esential ca agenti
educationali sd inagd importanta dezvoltarii creierului in primii ani de viata, efectele




MATERIALELE CONFERINTEI STIINTIFICE INTERNATIONALE ORGANIZATE IN CADRUL SUBPROGRAMULUI
INSTITUTIONAL DE CERCETARE
,MODELE DE VALORIFICARE A NEUROSTIINTELOR TN DEZVOLTAREA PERSONALA”, COD: 040111

stresului asupra copilului, rolul esential al afectiunilor din partea adultilor, impactul
adultii implicati — profesionisti sau parinti — sa actioneze intr-o maniera sinergica,
pentru a crea un mediu favorabil si sustinator.

In acest context, colaborarea intersectoriald devine o necesitate, avand in vedere
complexitatea nevoilor copiilor si diversitatea factorilor care le influenteaza
dezvoltarea. Una dintre cele mai importante influente asupra dezvoltarii emotionale
si cognitive este relatia de incredere a copilului cu adultul. Relatiile afectuoase sunt
necesare, si totodata esentiale, absenta lor prezinta pericol pentru dezvoltarea si
bunistarea copilului. Neglijarea cronica este mai ddunatoare decat abuzul activ, insa
acestui fenomen i se acorda mai putina atentie in practica de ingrijire si de dezvoltare
interventii adecvate, realizate la timpul potrivit.

Cercetarile in domeniul dezvoltarii copilului, desfasurate n diverse medii, arata
ca neglijarea afecteazd negativ dezvoltarea creierului si procesarea informatiilor,
influentind totodata sistemele fiziologice care regleaza raspunsurile la stres. Acest
fenomen creste riscul aparitiei emotionale si dificultatilor de relatie interpersonala,
precum si al problemelor de invatare si al ei. Experientele negative din copilarie pot
creste semnificativ riscul de a dezvolta probleme de sanatate si comportament in
adolescenta si la varsta adultd. Acestea pot contribui la abuzul de alcool si alte
substante, depresie, tulburari de anxietate, predispozitii suicidale, afectiuni fizice
(cardiace, pulmonare, hepatice), comportamente violente sau suferinte legate de
violenta domestica, precum si la promiscuitate sexuala si sarcini neplanificate. Toate
aceste efecte pot afecta negativ abilitatile parentale in familiile viitoare, contribuind
astfel la perpetuarea problemelor de la o generatie la alta. Copiii expusi abuzului si

.....

comportamente provocatoare, care pot frustra si deranja parintii. Intr-o astfel de
situatie, parintele, simtindu-se suparat, poate raspunde agresiv, prin abuz sau
neglijare, ceea ce poate adanci trauma copilului. Bunastarea preadolescentilor este
influentatd de o interactiune complexa intre factori biologici, psihologici si sociali,
toate interconectate prin procese neuropsihologice.

In perioada de tranzitie catre adolescentd, creierul sufera modificari
semnificative care influenteaza dezvoltarea cognitivd, emotionald si socialda a
tinerelor persoane. Tn acest context, un parteneriat intersectorial — care include
educatia, sanatatea, protectia sociala si alte domenii — poate oferi un cadru adecvat
pentru sprijinirea acestor transformari. Intelegerea conditionarilor neuropsihologice
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si integrarea acestora in politicile si practicile sociale pasi esentiali pentru sustinerea
acestei etape. Colaborarea intre sectoare precum educatia, sanatatea si protectia
sociald este cruciald pentru a raspunde intr-un mod coordonat si eficient nevoilor
cognitive, emotionale, sociale si fizice ale preadolescentilor, precum si pentru a
preveni efectele negative. De asemenea, crearea unui mediu Sigur si suport pentru
preadolescenti ajutati la formarea unor adulti echilibrati, capabili sa creeze intregul
potential. Astfel, parteneriatul intersectorial nu doar o solutie practica, ci si o investitie
in viitorul intregii societati.
Concluzii

* Bunastarea copilului satisface necesitatile copilului in toate domeniile
importante pentru cresterea si dezvoltarea armonioasd a acestuia, care ii
asigura un inceput bun 1n primii ani de viata si pregatire pentru realizari pe tot
parcursul vietii.

* Cunoasterea mecanismelor neuropsihologice a afectiunii ca domeniu cu statut
de top in declansarea procesului de asigurare a bunastarii copilului de catre
toti actantii educationali vor permite contextualizarea sinergica a actiunilor
acestora ceea ce va atesta succes Tn acest sens.

» Interventiile agentilor educationali axate pe respectarea mecanismului firesc
de formare a stereotipului dinamic: expunere, experienta, flexibilitate
cognitiva, adaptare vor asigura ascensiunea copilului in detinerea unui nivel
Tnalt de bunastare.

» Fezabilitatea unui parteneriat educational intersectorial functional axat pe
asigurarea bundstdrii preadolescentinilor e conditionatd de valorificarea
maxima a rezultatelor stiintifice din varii domenii ce vizeaza direct ori indirect
fenomenul bunastarii.
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Abstract. The article presents the definition and mode of interaction between cognitive
neuroscience and other branches of neuroscience, how they have evolved, importance, and
current trends and challenges.

Keywords: cognitive neuroscience, cognitive science, cognitive psychology, computational
neuroscience, neuropsychology.

Rezumat. Articolul prezintd definitia si modul de interactiune intre neurostiinta cognitiva, si
celelalte ramuri ale neurostiintelor, modul cum au evoluat, importanta, si tendintele si
provocdrile actuale.

Cuvinte-cheie: neurostiinta cognitiva, stiinte cognitive, psihologie cognitiva, neurostiinta
computationala, neuropsihologie.

Introducere

Neurostiinta (Sau neurobiologia)  reprezinta ,,studiul  stiintific al sistemului
nervos” [13]. La dezvoltarea acestei stiinte conlucreazd mai multe discipline stiintifice
care combina elemente din fiziologia si anatomia omului, microbiologie, biologie
celulard, genetica, informatica si procedee de utilizare a limbajelor matematice pentru
a putea intelege insusirile de baza si interactiunile dintre neuronisi circuitele
neuronale [1, 5, 8].

1. Evolutia neurostintei

De-a lungul timpului neurostiinta a inclus multiple abordari stiintifice cu scopul
de a studia mai aprofundat sistemul nervos folosindu-se diferite tehnici de studiere a
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neuronilor (pornind de la nivel molecular si celular) si ajungand cu ajutorul
tehnologiei moderne la studiul sarcinilor motorii si senzoriale de la nivelul creierului.

Oamenii au fost atrasi de neurostiinte inca din perioada Egiptului antic, existand
manuscrise ce dateaza din 1700 i.Hr. ce aratd ca egiptenii aveau unele cunostinte
despre simptomele leziunilor cerebrale. [14]

La sfarsitul anilor 1700, Luigi Galvani a facut primii pasi in directia studierii
excitabilititii electrice a muschilor si neuronilor. Tnceputul secolului al XIX-
lea, aduce in prim plan studiile lui Jean Pierre Flourens considerat pionierul metodei
experimentale de realizare a unor leziuni localizate la nivelul creierului animalelor
vii, cu scopul de a descrie efectele asupra motricitatii, sensibilitatii si
comportamentului ale acestora. Ulterior cercetarile au fost continuate de Emil du
Bois-Reymond (1843) care a demonstrat natura electrica a semnalului nervos [3],
Hermann von Helmholtz care a masurat viteza acestui semnal [4]. Richard Caton, n
1875, a constatat existenta unor fenomene electrice in emisferele cerebrale ale
iepurilor si maimutelor [14]. Adolf Beck, fiziolog de profesie, a publicat in 1890
observatii similare ale activitatii electrice spontane a creierului iepurilor si cainilor.

Secolul XX a adus recunoasterea neurostiintei ca disciplind academica.
Cercetatori ca Eric Kandel si colaboratorii au apreciat rolul jucat de David Rioch
(Institutul de Cercetare al Armatei Walter Reed - cercetari anatomice si fiziologice de
baza integrate cu psihologia clinicd), Francis O. Schmitt (Institutul de Tehnologie din
Massachusetts - a reunit biologia, chimia, fizica si matematica) si Stephen Kuffler (a
fondat Tn 1966 Departamentul de Neurobiologie de la Harvard Medical School) n
aducerea acestui domeniu la nivelul de ramura academica.

Tn anul 1952, Alan Lloyd Hodgkin si Andrew Huxley au realizat si prezentat
modelul matematic ce urmarea modul in care se efectua transmiterea semnalelor
electrice in neuronii axonului gigant al unui calmar, model numit ,potential de
actiune” precum si cum aceste semnale sunt initiate si propagate. Acest tip de
transmitere poarta numele de Modelul Hodgkin - Huxley. Richard FitzHugh si J.
Nagumo n 1961 - 1962, au imbunatatit Modelul Hodgkin -Huxley simplificandu-I.
Acest nou model este numit modelul FitzHugh - Nagumo. Bernard Katz, in 1962, a
studiat modelarea neurotransmisiei in spatiile dintre neuroni, spatii ce poarta numele
de sinapse.

In ultimii ani, aplicarea rezultatelor cercetirii in neurostiinte a dat nastere, de
asemenea, la discipline aplicate  ca neuroeconomie [16], neuroeducatie
[12], neuroetica si neuro-jurisprudenta [17].
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Cercetarea stiintificd a sistemului nervos a cunoscut o crestere semnificativa in
cea de a doua jumatate a secolului al XX-lea, mutumitd progreselor inregistrate in
domenii ca biologie moleculara, electrofiziologie si neurostiinte computationale.
Aceste succese au permis specialistilor din domeniul neurologiei sa efectueze studii
complexe la nivelul sistemului nervos, legate de structura sa, modul in care
functioneaza, modul in care se dezvolta, felul in care se manifesta cand functioneaza
defectuos si cum pot fi aduse schimbari.

Modul complexitatii dinamice a sistemului nervos reprezintd o extraordinara
provocare pentru cercetdtori. Asa cum este firesc, neurologii isi doresc sa cunoasca
toate aspectele ce au rol in alcatuirea si functionarea sistemului nervos, felul cum se
dezvolta, care sunt elementele noi ce apar in cazul unei functionari defectuoase si cum
se poate interveni pentru a remedia aceste disfunctiondri. Pentru realizarea acestor
deziderate, sistemul nervos este analizat la diferite niveluri, pornind de la nivelurile
moleculare si celulare pand la niveluri cognitive. Obiectivele principale ale
cercetdrilor sunt supuse permanent schimbarilor in contextul aparitiei unor baze de
cunostinte In continud dezvoltare precum si al diversificarii si perfectionarii
metodelor tehnice de realizare a cercetdrii. Se poate spune ca progresul a avut ca forta
principala de evolutie imbunatatirea continua din domeniul tehnologiei.

2. Clasificarea neurostiintelor
In prezent s-ar putea realiza o clasificare a activitatilor desfasurate in domeniul

educatiei si cercetdrii din zona neurostiintelor in urmatoarele ramuri majore, ce tin
seama de subiectul si scara sistemului 1n care se realizeaza examinarea, precum si de
abordarile experimentale sau curriculare, existand totusi neurologi individuali care
studiaza frecvent probleme ce se intind pe cateva subdomenii diferite.

Principalele ramuri ale neurostiintelor sunt: neurostiinta afectiva (studiaza
mecanismele neuronale implicate in emotie), neurostiinta comportamentala
(reprezentata de aplicarea principiilor biologiei la studiul mecanismelor genetice,
fiziologice si de dezvoltare ale comportamentului), neurostiinta celulard (studiul
neuronilor la nivel celular), neurostiinte clinice (mecanismelor biologice care stau la
baza tulburdrilor si bolilor sistemului nervos), neurostiinta cognitiva (studiaza
mecanismele biologice care stau la baza cunoasterii), neurostiinta computationala
(studiaza sistemul nervos la nivel teoretic), neurostiinta dezvoltarii (se ocupa de
procesele care genereaza, modeleaza si remodeleaza sistemul nervos), neurostiinta
culturald (studiaza modul in care mintea, creierul, genele si timpul au influenta asupra
modelarii valorilor, practicilor si credintelor culturale), neurostiinta evolutiva (se
ocupd de evolutia sistemelor nervoase), nanostiinta (integreazd nanotehnologia si
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neurostiinta), ingineria neuronald (intervine prin tehnici de inginerie la repararea,
inlocuirea sau imbunatitirea sistemele neuronale), neuroanatomia (se ocupd cu
studierea structurii si organizarii sistemului nervos), neurochimia (studiazd modul 1n
care functiile neuronale sunt afectate de substantele neurochimice), neurogenetica
(studiaza baza genetica a dezvoltarii si functiondrii sistemului nervos),
neuroimagistica (studiaza direct sau indirect structura si functiile creierului prin
utilizarea diferitelor tehnici de imagistica), neuropsihologia (ramura psihologiei ce
studiazd modul in care creierul si restul sistemului nervos intervin in gradul de
cunoastere si tipul de comportament al unei persoane), neuroinformatica (se ocupa de
organizarea datelor neurostiintei si de aplicarea modelelor de calcul precum si a
instrumentelor de lucru analitice), neurostiinta sociala (studiaza relatia ce apare intre
experientele sociale si sistemele biologice), neurostiinta sistemelor (studiaza functia
circuitelor si sistemelor neuronale) [6, 7, 9].

3. Neurostiinta cognitiva

In ceea ce priveste neurostiinta cognitiva, putem afirma ca aceasta studiaza felul
in care activitatile cognitive sunt influentate de activitatea circuitelor neuronale
cerebrale. Neurostiinta cognitiva, asa cum este consideratd astazi, reprezinta acea
ramurd a neurostintei ce inglobeaza informatii din neurostiinta si psihologie, preluand
cunostinte din psihologia cognitivd, psihologia fiziologicd neurostiinta
comportamentald si neurostiinta afectivd. Teoriile ce stau la baza neurostiintei
cognitive cumuleaza teorii din stiintele cognitive, combinate cu informatii certe
preluate din neurobiologie si din modelarea computationala.

Neuronii reprezinta acea parte componenta a creierului care are cel mai
important rol In domeniul de studiu al neurostiintei cognitive, deoarece pentru
cercetatori, obiectivul principal este de a putea gisi o explicatie a cognitiei din
perspectiva neurala, laolalta cu alti lobi ce fac parte din cortexul cerebral.

Studiile efectuate pe pacienti ce prezentau deficiente cognitive a caror cauza a
fost reprezentata de leziuni localizate pe creier reprezinta o parte importanta a
neurostiintei cognitive. Leziunile provoaca prejudicii importante de natura fizica,
psihica si comportamentala, oferind astfel posibilitatea de a efectua comparatii cu un
creier deplin sinatos ce functioneazd normal. In urma aparitiei acestor leziuni se
modifica circuitele neuronale de la nivel cerebral, determinand astfel o functionare
defectuoasa ce afecteaza procesele cognitive de baza, asa cum sunt memoria sau
capacitatea de a Invata. Din analiza proceselor si rezultatelor aparute in urma lezarii
neuronilor cerebrali putem sd observam cum functioneaza circuitele neuronale
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sanatoase si putem ajunge la anumite concluzii legate de baza proceselor cognitive
deteriorate.

Ca orice stiintd, neurostiinta cognitivda a avut o predecesoare —
frenologia. Aceasta este consideratd o abordare pseudostintifica, pentru ca sustinea
ideea legatd de influentarea comportamentului de catre forma ce o are scalpul. Printre
cei ce erau ferventi sustindtori ai acestei teorii erau si Franz Joseph Gall si JG
Spurzheim care aveau credinta cd localizarea creierului se afla In aproximativ 35 de
sectiuni diferite. Bineinteles ca aceasta teorie nu a putut fi demonstrata empiric, astfel
ca a ramas doar la nivel de pseudostiinta.

Pe parcursul dezvoltarii sale ca stiintd, neurostiinta cognitiva a trecut prin mai
multe etape, In functie de diferite viziuni ale cercetdtorilor cum ar fi viziunea
localizationista (a cdrei principal preocupare a fost legatd de localizarea abilitatilor
mentale Tn zone precise ale creierului) sau viziunea campului agregat (a contestat
ideea localizdrii abilitatior mentale in anumite zone ale creierului, sustindnd
functionarea impreuna a cortexului cerebral, cerebelului si a trunchiului cerebral,
abordare criticatd deoarece testele efectuate nu au fost considerate suficient de
probante).

Paul Pierre Broca si Wernicke au realizat primele incercdri importante de
pozitionare a functiilor mentale in anumite zone ale creierului. Pentru a realiza acest
lucru s-au studiat si analizat efectele leziunilor provocate in diferite parti din creier,
observandu-se si influenta asupra functiilor psihologice.

J.B. Watson adept al conceptului behaviorist (comportamentalist) a fost o figura
centrald in abordarea stimul-raspuns. A efectuat numeroase experimente pe animale
la Tnceputul secolului XX, cu scopul de a le putea prezice comportamentul si de a
obtine controlul acestuia. Behaviorismul asa cum a fost conceput initial nu a putut
oferi raspunsuri legate de psihologia realistd a actiunii si gandirii umane. Acest
concept a avut ca idee principala folosirea de asociatii de tipul stimul-raspuns
(asociatie caracteristica in special animalelor), fara a tine cont de anumite fenomene
precum gandirea sau imaginatia specifice mintii umane.

Cercetatori precum Santiago Ramon y Cajal si Camillo Golgi incep sa studieze
structura neuronului, folosind metode de colorare a acestora. Golgi a emis teoria
conform cdreia neuronii erau conectati direct intre ei in citoplasma. Cajal a contestat
acest punct de vedere afirmand ca in urma studiilor sale a constatat ¢ ,,neuronii sunt
celule discrete”. Tot Cajal a descoperit ca semnalele electrice transmise de celule sunt
unidirectionale. Ambii cercetatori au fost premiati n 1906 cu Premiul Nobel.
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Mijlocul secolului XX a adus noi achizitii in sprijinul neurostintei cognitive.
Psihologia experimentald a avut un rol bine determinat in asigurarea unei baze
temeinice a neurostiintelor cognitive. S-a demonstrat ca unele sarcini sunt indeplinite
prin etape de procesare discreta. A fost avansata ideea ca doar datele comportamentale
nu pot oferi suficiente informatii pentru a explica procesele mentale. Aceasta idee i-a
determinat pe unii psihologi experimentali sa investigheze bazele neuronale ale
comportamentului si sd creeze harti ale zonelor senzoriale si motorii primare ale
creierului prin stimularea cortexurilor pacientilor in timpul operatiilor (Wilder
Penfield).

Tn anul 1976, doi psihologi Michael Gazzaniga si George Armitage Miller, in
timpul unei Intalniri au creat termenul de neurostiinta cognitiva.

Bazele stiintei cognitive, cum incepuse sa fie denumita psihologia, au fost puse
in cadrul intanirii la scara larga a cognitivistilor, la Institutul de Tehnologie din
Massachusetts in data de 11 septembrie 1956. In cadrul discutiilor David Marr a
sustinut ca toate procesele cognitive trebuie abordate pe trei niveluri de analiza:
computationald, algoritmica / reprezentativa si fizica.

Neurostiinta cognitiva, In perioada anilor 1950 - 1960, incepe sa prinda contur
integrand elemente din teoria stiintei cognitive, a neuropsihologiei, psihologiei
experimentale si neurostiintei. Evolutia puternicd a noilor tehnologii reprezintd acum
principalul element metodologic al neurostiintei cognitive iar metodele de stimulare
magnetica transcraniand precum si rezonanta magnetica functionala sunt deja folosite
pe scard largd in acest domeniu. In viitor, o noud tehnici in neurostiinta va fi
spectroscopia NIRS (Near InfraRed Spectroscopy), tehnicd ce foloseste absorbtia
luminii pentru calculul modificarilor oxihemoglobinei si a dezoxihemoglobinei in
zona cortexului [18].

In anul 2014, neuropsihologul Brenda Milner de la universitatea canadiani
McGill University, impreuna cu neurologul American Marcus Raichle (Washington
University School of Medicine) si John O'Keefe (University College London) au fost
recompensati cu Premiul Kavli in neurostiinta ,,pentru descoperirea retelelor de creier
specializate pentru memorie si cunoastere”. John O'Keefe impreuna cu Maiy-Britt
Moser si Edvard Moser (Norwegian University of Science and Technology) a obtinut
Premiul Nobel pentru Fiziologie sau Medicina "pentru descoperirea de celule care
constituie un sistem de pozitionare in creier" tot in anul 2014.

Actual activitatea de cercetare in neurostiintele cognitive a inceput sa se extinda
de la identificarea zonelor din creier ce au functii specifice la adult prin folosirea unei
tehnologii unice, la studiul interactiunilor ce apar intre diferite zone ale creierului.
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Tendinta este de folosire a mai multor tehnologii si maniere de intelegere a functiilor
cerebrale, precum si utilizarea unor metode statistice adecvate.

Concluzii. Obiectivul principal cercetarii din neurostiinte este de a descoperi
absolut toate mecanismele care intervin in functionarea creierului, a mintii, & modului
de desfasurare a proceselor cognitive, etc. Dupa rezolvarea acestor necunoscute,
cercetdtorii au convingerea ca vom putea sa intelegem mult mai usor si sd actionam
mult mai eficient in tratarea afectiunilor ce apar la nivel neuronal si cerebral. Acest
domeniu al cunoasterii rdmane foarte incitant si actual, expunand la provocari
oamenii de stiintd din cauza dificultatii de a creea dispozitive si tehnologii potrivite.
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Abstract. This article examines the impact of neuroscience on emotional intelligence (El),
exploring the neural mechanisms that support emotional and social skills and highlighting the
role of brain structures, such as the amygdala and prefrontal cortex, in regulating emotions
and social skills. Neurotransmitters such as dopamine and oxytocin support empathy and
strengthening relationships. The study highlights the use of mindfulness and neurofeedback
techniques in education and professional training to improve emotional adaptability.
Limitations include the difficulty of measuring direct impact in varied contexts, but practical
applications of neuroscience in the development of EI open new perspectives for emotion
regulation-based education and leadership programs.

Keywords: Emotional Intelligence, Neuroscience, Neurotransmitters, Mindfulness,
Neurofeedback, Emotional Regulation, Leadership

Rezumat. Acest articol analizeazd impactul neurostiintelor asupra inteligentei emotionale
(IE), explorand mecanismele neuronale care sprijind abilitdtile emotionale si sociale si
evidentiind rolul structurilor cerebrale, precum amigdala si cortexul prefrontal, in reglarea
emotiilor si a abilitatilor sociale. Neurotransmitatori ca dopamina si oxitocina sprijind
empatia si intdrirea relatiilor. Studiul subliniaza utilizarea tehnicilor de mindfulness si
neurofeedback in educatie si formare profesionald pentru a imbunatiti adaptabilitatea
emotionala. Limitarile includ dificultatea mésurarii impactului direct in contexte variate, dar
aplicatiile practice ale neurostiintelor in dezvoltarea IE deschid noi perspective pentru
educatia bazatd pe reglare emotionala si programele de leadership.

Cuvinte-cheie: Inteligenta emotionald, Neurostiinte, Neurotransmitatori, Mindfulness,
Neurofeedback, Reglare emotionald, Leadership
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Tntr-o lume unde emotiile umane sunt complicate si influenteaza interactiunile
sociale si profesionale, intelegerea neuronilor care stau la baza inteligentei emotionale
este foarte importanta. Neurostiintele au adus noi idei despre cum creierul gestioneaza
emotiile si cum reactioneaza, oferind teorii noi. Aceste descoperiri sunt importante
deoarece aratd legatura dintre activitatea neuronilor si abilitatile interumane, care sunt
esentiale pentru cresterea personald si profesionald. Folosirea strategiilor de invatare
bazate pe neurostiinte ajutd in educatie si formarea profesionald, imbundtitind
inteligenta emotionald. Aceste strategii nu doar ca ajuta oamenii sa isi gestioneze
emotiile mai bine, ci si sd dezvolte empatia si inteligenta sociala, care sunt necesare
in relatiile cu ceilalti. Integrand aceste strategii In programele de invatare, oamenii
pot invata sa facd fatd mai usor provocarilor emotionale.

Combinatia dintre neurostiinte si inteligenta emotionald este un domeniu in
crestere, avand un impact semnificativ asupra sdnatatii mintale si dezvoltarii sociale.
Studiile recente subliniazd importanta aplicdrii acestor informatii pentru a crea
programe educationale si strategii care sd ajute la cresterea competentelor emotionale.
Asa se creeazd perspective promitatoare care pot aduce imbunatatiri atat pentru
indivizi, cét si pentru comunitati, promovand o societate mai empatica si flexibila.

Inteligenta Emotionala (IE) este abilitatea de a recunoaste, intelege si gestiona
emotiile proprii si ale altora, facilitind astfel interactiunile sociale si controlul
emotiilor in diferite situatii. Conceptul a fost creat de Peter Salovey si John D. Mayer
si a fost promovat de Daniel Goleman, care a pus accent pe importanta IE pentru
succesul in viata personala si profesionald. Cercetarile recente in neurostiinte, cum ar
fi cele citate de Le Doux (2015), arata cd emotiile noastre, desi complexe, sunt legate
de structurile din creier, ceea ce dovedeste ca IE nu este doar o notiune psihologica,
ci are si o fundamentare biologica. Aceasta intelegere a conexiunii dintre neurologie
si emotii poate ajuta la crearea unor strategii educationale mai bune, care sa raspunda
diverselor nevoi ale studentilor, punand accent pe neurodiversitate si cerinte
educationale speciale (Damiani P.).

Neurostiintele, prin studiile lor care implica mai multe domenii, oferd informatii
utile despre cum emotiile si inteligenta emotionala (IE) se conecteazd la nivelul
creierului. In terapia, de exemplu, cercetarile arati ci armonizarea intre fiziologia
pacientului si cea a terapeutului este foarte importantd pentru succesul procesului
terapeutic. O cercetare a evidentiat legdtura dintre sincronizarea autonoma si empatie,
sugerand ca IE poate fi afectatd de interactiuni complexe intre oameni (Benelli et al.).
De asemenea, studii pe spectatorii dansului au aratat ca sunetul poate sa sporeasca
experienta esteticd, implicand o relatie Intre modul in care proceseazd emotional
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sunetele si aprecierea artistica (Jola et al.). Aceste observatii accentueaza importanta
colabordrii intre stiintele sociale si neurostiinte in a intelege mai bine Inteligenta
Emotionald si cum aceasta poate fi dezvoltata prin experiente interumane si stimulare
senzoriala.

Cercetarea aceasta vrea sa analizeze legatura intre neurostiinte si inteligenta
emotionald, punand accent pe importanta strategiilor de reglementare emotionald in
dezvoltarea adolescentilor. Studiile anterioare aratd cad strategiile de reincadrare
cognitivd (CR) au o corelatie pozitiva cu bundstarea generald a adolescentilor,
conform (Agnoli et al.). Aceasta sugereaza ca o Intelegere mai buna a acestor strategii
poate ajuta la imbunatatirea programelor educationale si a interventiilor sociale pentru
tineri. In plus, cercetarea va analiza modul in care dificultitile in reglementarea
emotionald pot influenta feedbackul social, subliniind aspectele observate in studiul
adolescentilor cu talent la matematica, care au avut comportamente strategice, dar
care duceau lipsd de abilitati sociale, conform (A Robinson et al.). Astfel, relevanta
acestui demers este clard atat prin intelegerea mecanismelor interne, cat si prin
aplicarea practica a rezultatelor in educatia emotionald a adolescentilor.

Inteligenta emotionald (IE) este din ce in ce mai privitd ca un lucru important
pentru succesul in viata personald si profesionala. Intelegerea fundamentele sale pe
plan neurologic aduce perspective utile. Cercetarile arata ca neuroplasticitatea are un
rol important in formarea abilitatilor emotionale. Acestea demonstreaza ca
experientele si interactiunile sociale afecteazd modul in care creierul gestioneazd
emotiile. Studiile din neurostiintd sugereaza ca activitatea anumitor retele neuronale
are legaturd cu abilitatile de gestionare a emotiilor, empatie si comunicare sociala.
Asadar, combinarea metodelor din neurostiintd Tn dezvoltarea leadershipului poate
imbunatati strategiile de formare 1n inteligenta emotionald, conform sugestiilor din
(Du Buisson-Narsai et al.). De asemenea, aborddrile neurofeministe subliniaza
importanta diversitatii de gen 1n crearea acestor strategii, recunoscand ca factorii
sociali influenteazd comportamentele emotionale (Grit Happpner et al.). Aceste
descoperiri scot in evidenta complexitatea emotiilor i necesitatea unor interventii
personalizate In programele de dezvoltare profesionala.

Procesarea emotiilor in creier este o chestiune complicata, avand multe parti ale
creierului care lucreaza impreund. Dintre acestea, amigdala, cortexul prefrontal si
cuneus sunt foarte importante pentru intelegerea si gestionarea emotiilor. Amigdala
este vazuta ca centrul emotional al creierului, deoarece evalueaza stimulii emotionali
si Incepe raspunsurile afective. Cortexul prefrontal ajutd la gestionarea emotiilor,
sprijinind gandirea de sine si luarea deciziilor legate de emotii. De asemenea, studiile
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recente arata cd abilitatile cognitive, cum ar fi constiinta fonologica si ritmul muzical,
au un impact important asupra dezvoltarii emotiilor. Astfel, se pune accentul pe
interactiunea dintre aceste parti ale creierului In procesul de invitare si adaptare
emotionald, ceea ce ar putea oferi noi posibilitdti pentru interventii educationale
incluzive pe baza neurostiintelor (Damiani P.) (Marcuzzi et al.).

Neurotransmitatorii, substante chimice importante pentru transmiterea
mesajelor intre neuronii din creier, sunt esentiali in reglarea emotiilor, afectand
comportamentele de zi cu zi si interactiunile sociale. De exemplu, dopamina si
oxitocina sunt baza neurochimicd care ne ajutd sa avem conexiuni sociale profunde si
acte de bunatate. Acesti neurotransmitatori nu doar ca ajutd la simtirea fericirii si
consoldrii, dar sunt si fundamentali Tn construirea relatiilor bazate pe Incredere si
empatie. Intr-o analiza se observa ca, conform studiilor, nevoia de altruism apare
uneori ca raspuns la riscurile fitnessului, ceea ce sugereaza o legatura complexa intre
biologie si comportament, ardtidnd cum bunatatea este rara in societate, asa cum a spus
Goetz et al. (2010) in cercetarile lor despre compasiune (Averitt-Hubbard et al.).
Asadar, intelegerea acestor procese neurochimice nu este doar utila pentru studiul
inteligentei emotionale, ci si pentru dezvoltarea unor strategii de leadership bazate pe
neurostiinte, promovand o culturd organizationald empaticd si colaborativa
(Du Buisson-Narsai et al.).

Neuroplasticitatea are un rol important in dezvoltarea inteligentei emotionale,
avand abilitatea de a schimba structura si functia creierului in functie de experientele
s1 mediu. Acest proces este foarte important pentru tineri, mai ales pentru cei care
cresc Tn medii diverse, cum ar fi copiii din sistemul de protectie a copilului, care pot
trai traume si instabilitate emotionald. (Jim Casey Youth Opportunities Initiative)
sugereaza ca lipsa suportului adecvat Tn aceastd perioadd poate Impiedica dezvoltarea
abilitatilor esentiale de autoreglementare si rezilientd, afectand astfel modul in care
isi gestioneazd emotiille. De asemenea, observatiile care leagd nutritia
corespunzatoare si interactiunile senzoriale cu dezvoltarea cognitiva sugereaza ca
stimularea timpurie a sistemului nervos poate ajuta invdtarea emotionald si
capacitatea de a construi relatii sanatoase, intdrind ideea ca mediu si suportul
emotional sunt esentiale pentru dezvoltarea inteligentei emotionale (Compsos et al.).
Aceastd legatura complexa intre neuroplasticitate si mediu aratd necesitatea unor
strategii specifice pentru a sustine inteligenta emotionald pe parcursul vietii.

Rezultatele recente ale studiilor despre inteligenta emotionald arata legatura
dintre tehnologie, constiintd si binele personal intr-o erd digitala. Un studiu de la Pew
Research Center (2018) arata ca 47% dintre experti cred ca viata digitala va ajuta
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bunastarea individului, in timp ce aproape o treime vad efecte negative. Aceasta
ambivalentd reflectd complexitatea emotionald pe care o traim, avand in vedere ca
inteligenta emotionald nu doar ca influenteaza reactiile noastre la stimuli externi, dar
si abilitatea de a naviga in relatiile sociale intr-un mediu digital. De asemenea, studiile
recente propun o clasificare a constiintei care include diverse sisteme constiente,
inclusiv cele sintetice, subliniind importanta constiintei ca o strategie evolutiva in
relatiile sociale (Arsiwalla et al.). Aceastd abordare sugereazd ca dezvoltarea
inteligentei emotionale trebuie sa tind cont de aceste noi realitati tehnologice,
facilitand astfel un mod adaptativ de a gestiona emotiile.

Functia creierului este foarte importantd pentru constientizarea emotiilor,
legdind progresele recente din neurostiinte cu ceea ce stim despre inteligenta
emotionald. Studiile indicd cd anumite parti ale creierului, cum ar fi cortexul
prefrontal, sunt implicate in analiza si controlul emotiilor, iar problemele in aceste
zone pot duce la dificultati in adaptarea emotionala (Evans et al.). Aceste rezultate
sugereaza ca interventiile cognitive, ca de exemplu antrenamentul pentru gestionarea
obiectivelor, pot ajuta la Tmbundtatirea functiei executive si astfel la cresterea
constientizarii emotionale. Teoria neurodiversitatii subliniazd si importanta
diversitatii in procesele de gandire si emotionale, ceea ce poate afecta metodele
educationale si terapeutice (Damiani P.). Asadar, intelegerea modului n care
functioneaza creierul 1n legatura cu constientizarea emotionald este esentiald pentru a
dezvolta metode eficiente in educatie si terapie, adaptate fiecdrui individ.

Inteligenta emotionald este foarte importantd pentru sanatatea mintala,
influentand cum oamenii vad si gestioneaza emotiile. Aceasta ajutd nu doar la
adaptarea la stres, dar si la imbunatatirea relatiilor cu ceilalti, ceea ce contribuie la o
bunastare psihologica generald. Studiile recente aratd cd persoanele cu inteligenta
emotionald mare pot face fatd mai bine traumelor si stresului, ceea ce le oferd o
sandtate mintald mai buna. De exemplu, cercetdrile aratd ca copiii cu leziuni cerebrale
traumatice moderate sau severe au mai multe probleme de somn, ceea ce poate afecta
comportamentul si starea lor emotionala (Beebe et al.). Pe de altd parte, stresul
prenatal a fost asociat cu schimbdri importante in volumul de materie cenusie si
conectivitatea functionald a creierului, punind tinerii la risc mai mare pentru depresie
(‘Cambridge University Press (CUP)"). Aceste descoperiri sugereaza ca inteligenta
emotionald nu este doar o trdsdturd personald, ci si un factor important ce ajutd
sandtatea mintala.

Progresele recente in tehnicile de neuroimagistica au schimbat intelegerea
proceselor neurologice legate de inteligenta emotionala (IE). Folosind metode
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avansate precum rezonanta magneticd functionald (fMRI), cercetatorii pot observa
activitatea creierului in timp real in studiile asupra emotiilor si reactiilor sociale.
Studiile aratd ca anumite regiuni din creier, cum ar fi amigdala si cortexul prefrontal,
sunt importante pentru procesarea si reglementarea emotiilor, ceea ce afecteaza
dezvoltarea IE. Analizand cercetarile recente, se subliniazd importanta neurostiintelor
n crearea strategiilor educationale si de leadership (citat (Evgenia Gkintoni et al., p.
893-895)), ajutand la o abordare bazatd pe dovezi care imbunatateste performanta
individuala si colaborarea in echipe. O mai bund intelegere a legaturilor neuronale
maximizeze potentialul emotional al oamenilor 1n diverse situatii.

Imbunititirea inteligentei emotionale prin metode din neurostiinte este o zona
interesanta in cercetarea moderna. Studiile recente arata ca intelegerea mecanismelor
din creier care proceseaza emotiile poate ajuta la crearea unor strategii eficiente. De
exemplu, metodele care ajutd la re-evaluarea emotionala (REAPPself) pot ajuta
persoanele sd 1si controleze reactiile emotionale 1n situatii dificile, fiind legate de
activitatea n zonele cortexului prefrontal medial (BA9) si cingulat dorsal (BA32)
(Arens et al.). Aceste zone sunt importante pentru controlul emotiilor si pentru auto-
reglare. De asemenea, identificarea factorilor neuronali care afecteaza valorile umane
(Hay et al.) poate ajuta la imbunatatirea curriculumului educational axat pe inteligenta
emotionald, ajutand la formarea unei generatii care sa stie cum sa isi gestioneze
emotiile eficient. Asadar, integrarea acestor descoperiri din neurostiinte in educatie si
psihologie este esentiald pentru o evolutie pozitiva a inteligentei emotionale.

Aplicarea tehnicii de neurofeedback in formarea inteligentei emotionale (IE)
este o directie interesantd in cercetdrile recente din neurostiinte. Prin influentarea
activitatii cerebrale in timp real, neurofeedback-ul ajuta oamenii sa-si controleze
emotiile si reactiile, ceea ce este important pentru dezvoltarea abilitatilor emotionale.
De exemplu, cercetarile au aratat ca neurofeedback-ul, mai ales la pacientii cu
tulburari de stres post-traumatic, ajutd la normalizarea activitatii neuronale din zonele
relevante (Weiskopf et al., 2003). Asadar, interventiile bazate pe neurofeedback nu
numai cd Imbunatatesc performanta In sarcini cognitive, dar sustin si construirea unei
fundatii solide pentru gestionarea emotiilor in diferite situatii sociale (Parsons et al.).
Prin urmare, introducerea acestor tehnici in programele de dezvoltare a IE poate
schimba modul in care oamenii invata sd-si perceapa si sd-si controleze emotiile,
avand un impact semnificativ asupra calitatii interactiunilor interumane (Demircapa
etal.).
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Practicarea mindfulness-ului a aratat efecte importante asupra creierului legate
de reglementarea emotiilor. Exercitiile de mindfulness pot schimba activitatea din
cortex si din structurile subcorticale, ajutand la gestionarea emotiilor. Aceastd
practicd nu doar cd Imbunatateste atentia, dar si afecteazd domeniile functiunilor
cognitive, emotionale, comportamentale si fiziologice, avand efecte pozitive asupra
performantelor profesionale, relatiilor dintre oameni si bunastarii psihologice (Baer
et al.). De asemenea, studii recente sugereaza o legatura intre cultura moderna,
influenta tehnologiei si dezvoltarea cognitiva a tinerelor generatii, subliniind o nevoie
urgenta de interventii specifice pentru a sprijini binele emotional si mental (Capiro et
al.). Astfel, integrarea tehnicilor de comunicare eficienta si strategii de mindfulness
in educatie ar putea oferi solutii utile pentru problemele de reglementare emotionald,
stimuland o dezvoltare sandtoasa si echilibrata.

Integrarea principiilor din neurostiinte In programele educationale pentru
sustinerea inteligentei emotionale (IE) este o abordare nouad care ajutd la dezvoltarea
abilitatilor sociale si emotionale ale elevilor. Cercetarile recente, precum cele
prezentate la conferinta din mai 2009, aratd ca educatia artistica si interactiunile
sociale de la o varsta frageda contribuie mult la dezvoltarea cognitiva si emotionala a
tinerilor (Guy McKhann et al.). Aceste programe sunt concepute sa abordeze nu doar
aspectele mentale, ci si cele emotionale, ajutand astfel la gestionarea emotiilor si a
relatiilor dintre oameni. Studiile indica ca, utilizand concepte din neurostiintd, cum ar
fi plasticitatea neuronala si procesele cognitive sociale, putem crea un mediu mai bun
pentru dezvoltarea IE, Incurajand invatarea personalizata si colaborarea eficienta in
grupuri variate (Du Buisson-Narsai et al.). Aceste initiative pot schimba modul in care
elevii 1si dezvolta resursele emotionale necesare pentru o carierd si o viata personala
reusita.

In concluzie, impactul neurostiintelor asupra inteligentei emotionale arata clar
cat de important este s integram cercetdrile recente in strategiile educationale. O
abordare bazatad pe concepte neurostiintifice poate ajuta la invatare si participare
pentru toti elevii, indiferent de nevoile educationale speciale (Damiani P.). Aceasta
adaptare a educatiei este necesara, deoarece functiile cognitive si emotionale sunt
conectate prin dinamici neurobiologice complicate. De asemenea, cu tehnologia
devenind parte din viata noastra, trebuie sa ne ocupam de efectele sale asupra
bunastarii personale cu sisteme educationale care sprijind inteligenta emotionala. Un
sondaj recent arata ca majoritatea expertilor cred ca digitalizarea va avea un impact
mai pozitiv decat negativ asupra bundstdrii oamenilor (Bafos et al.). Astfel, este
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esential sa ne actualizdm constant perspectivele educationale pentru a face fata acestor
provocari actuale.

Rezultatele studiului aratd o interactiune complicata Intre descoperiri recente
din neurostiinte si intelegerea inteligentei emotionale. Este important de notat ca
majoritatea participantilor la un sondaj recent au avut o opinie detaliata despre efectul
digitalizarii asupra bunastarii personale, Intre 47% si 32% alegand efecte pozitive si
negative, respectiv (Bafios et al.). Acest lucru sugereaza ca mediile digitale pot afecta
profund modul in care ne gestionim emotiile si relatiile cu altii. In plus, cercetirile
privind experienta estetica in dans, unde sincronizarea creierului spectatorilor a fost
afectata de diferite tipuri de sunete, sugereazd o legdturd puternica intre stimulii
auditivi si procesarea emotionala (Jola et al.). Aceste descoperiri genereaza o discutie
importantd despre integrarea neurostiintelor in dezvoltarea inteligentei emotionale,
subliniind importanta mediului in care ne desfasuram activitatile zilnice.

In cercetarile viitoare, este important si examinim cum interactioneazi
neurostiintele cu inteligenta emotionald, deoarece studii recente aratd impactul
complicat al stimulilor auditivi asupra sentimentului estetic al celor care privesc (Jola
et al.). In plus, metodele care implicad mai multe domenii pot ajuta si intelegem mai
bine cum tehnologia digitala afecteaza emotiile si perceptia noastrd, avand in vedere
ca o multime de oameni considerd ca viata online are un efect negativ asupra
bundstdrii lor (Bafios et al.). Aceste descoperiri sugereaza cd invatarea despre
neurostiinte in educatie si dezvoltare personala ar putea crea metode mai bune pentru
a imbunatati inteligenta emotionala. Astfel, cercetarile viitoare ar trebui sa se indrepte
nu doar spre efectele directe ale stimulilor neurologici, ci si spre modul in care
tehnologiile ne pot influenta trairile emotionale si sociale.

Interactiunea dintre neurostiinte si inteligenta emotionald deschide noi unghiuri
in a intelege si a gestiona emotiile oamenilor. Studiile recente aratd ca procesele
neuronale au un impact mare asupra modului in care persoanele percep si controleaza
emotiile, sugerand ca inteligenta emotionala nu este doar o abilitate invatata, ci si una
influentata genetic. De exemplu, cercetarile despre activitatea cerebrala in regiunile
care se ocupd cu emotiile aratd legaturi importante intre reactia emotionald si
capacitatea de a face alegeri rationale. Asadar, dezvoltarea inteligentei emotionale
poate fi ajutatd de metodele neurostiintei, abordand nu doar partea cognitiva, dar si
cea emotionala.

In concluzie, colaborarea dintre aceste domenii nu doar ci ajuti la intelegerea
emotiilor, ci si ofera solutii practice care pot Imbundtdti bundstarea personald si
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eficienta relatiilor sociale, intdrind astfel legdtura dintre sdndtatea mintald si

performanta emotionala.
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Abstract. This article examines the intersection of neuroscience and personal development,
emphasizing how contemporary insights into brain function can enhance mental health and
overall well-being. Advances in neuroscience, particularly in the areas of neuroplasticity,
stress regulation, and cognitive optimization, offer actionable strategies for fostering a
balanced and fulfilling lifestyle. Evidence-based practices such as meditation, physical
exercise, and emotional regulation are explored, demonstrating their efficacy in promoting a
healthy mind. The discussion highlights the integration of neuroeducation techniques into
daily routines, aiming to enhance cognitive clarity, creativity, and resilience in overcoming
challenges. The article underscores the critical role of an active and well-functioning brain in
achieving holistic personal development, offering neuroscience-based approaches to improve
mental and emotional health.

Keywords: neuroscience, neuroplasticity, mental health, neuroeducation, personal
development.

Rezumat. Articolul exploreazd legatura dintre neurostiintd si dezvoltarea personald,
evidentiind modul in care cunostintele moderne despre functionarea creierului pot contribui
la Tmbunatatirea sanatatii mintale. Pe masurd ce cercetdrile in neurostiintd avanseaza,
descoperirile referitoare la neuroplasticitate, gestionarea stresului si optimizarea performantei
cognitive oferd solutii practice pentru dezvoltarea unui stil de viatd echilibrat. Articolul
abordeaza importanta mentinerii unei minti sdnitoase prin tehnici precum meditatia,
exercitiile fizice si gestionarea emotiilor, toate sustinute de dovezi stiintifice. De asemenea,
sunt discutate beneficiile integrarii practicilor de neuroeducatie in viata cotidiand pentru a
stimula o gandire mai clard, creativitate si 0 mai buna rezilienta in fata provocarilor. Articolul
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subliniaza ca un creier activ si sanitos este esential pentru bunastarea generala, punand accent
pe strategiile bazate pe neurostiinta care pot contribui la o dezvoltare personala eficienta.
Cuvinte-cheie: creier, neuroplasticitate, sanatate mintald, neuroeducatie

In zilele noastre, conceptul de ,minte sinitoasi, creier activ”’ capitid o
importanta tot mai mare, deoarece traim intr-0 societate care ne supune constant unor
provocari complexe si stresante. Avem de-a face cu un ritm de viatd alert, cerinte
profesionale solicitante si o sferd sociald in continud schimbare, ceea ce face necesara
o abordare proactivd pentru a mentine echilibrul mental si a ne pastra sinatatea
psihica. In acest context, neurostiinta oferd solutii bazate pe intelegerea profundi a
modului In care functioneaza creierul nostru si a felului in care acesta poate fi antrenat
pentru a face fata provocarilor.

Aceastd disciplind, desi tanara, a revolutionat modul in care ne raportdm la
sandtatea mintala si la potentialul uman. Cu ajutorul studiilor neurostiintifice, s-a
demonstrat ca creierul nostru este mai maleabil decat se credea odata, iar conceptul
de neuroplasticitate ne-a schimbat intelegerea fundamentald asupra dezvoltarii
cognitive. Aceasta Tnseamna ca, prin practici si experiente adecvate, putem remodela
structura si functia creierului, sporindu-ne rezilienta si capacitatea de adaptare.
Aceastd realizare deschide noi perspective pentru cei care doresc sa isi
imbundtiteasca viata personala si sa atinga performante mai inalte. Un aspect esential
pe care neurostiinta il aduce in prim-plan este modul in care putem gestiona stresul,
0 problema omniprezenta in vietile noastre. Stresul cronic are efecte negative asupra
sistemului nostru nervos, slabindu-ne abilitatea de a ne concentra, de a lua decizii si
de a ne controla emotiile. Cu toate acestea, prin tehnici sustinute stiintific, cum ar fi
meditatia, respiratia profunda sau activitatea fizica regulata, ne putem calma sistemul
nervos si putem crea un mediu optim pentru functionarea creierului.

De asemenea, neurostiinta subliniazd importanta optimizdrii performantei
cognitive. Avand acces la informatii despre modul in care creierul nostru proceseaza,
memoreazd si invatd, putem folosi strategii pentru a ne Tmbundtati capacititile
mentale. Fie cd este vorba despre exercitii de antrenament mental, stimularea
creativitatii sau imbunatatirea memoriei prin somn de calitate, aceste cunostinte ne
permit si traim o viatd mai productiva si mai satisficitoare. In cele din urma, ideea
de a avea o minte sandtoasd si un creier activ nu se referd doar la performanta si
productivitate, ci si la bunistarea generali. Intelegerea si aplicarea principiilor
neurostiintei ne pot ajuta sd ne gestionam emotiile mai eficient, sa ne pastrdm mintea
calmi si si cultivaim relatii mai armonioase. Intr-o lume in care schimbarea si

incertitudinea sunt constante, cunoasterea functionarii creierului devine o unealta
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valoroasa pentru a naviga prin viata cu incredere si echilibru. Aprofundarea acestor
concepte nu doar ca ne imbogateste viata interioard, dar ne si oferd instrumentele
necesare pentru a crea o societate mai sandtoasa si mai constienta.

Neuroplasticitatea este una dintre cele mai uimitoare si revolutionare
descoperiri ale neurostiintei moderne, deschizand o fereastrd cu totul noua catre
intelegerea potentialului uman. Acest fenomen remarcabil se referd la abilitatea
creierului nostru de a se reorganiza si de a forma noi conexiuni neuronale ca raspuns
la experiente, invatare si antrenament mental. Cu alte cuvinte, creierul nostru nu este
static, ci este un organ dinamic, capabil sa se adapteze si sa evolueze pe parcursul
Intregii vieti. Aceasta capacitate de adaptare Inseamna ca, indiferent de varsta sau de
experientele anterioare, putem continua sd ne dezvoltam abilitatile cognitive si
emotionale (Doidge, 2007).

Pana nu demult, se credea ca structura creierului nostru era fixa, mai ales dupa
0 anumita varsta. Se presupunea ca neuronii pierduti in urma accidentelor, bolilor sau
inaintdrii Tn varstd nu puteau fi inlocuiti si cd odata atinsd maturitatea, creierul nu mai
putea suferi modificari semnificative. Insi descoperirile recente au demontat acest
mit, demonstrand cd creierul rdimane maleabil si receptiv la schimbare. Acest lucru
deschide noi oportunitati pentru dezvoltarea personald, deoarece ne oferd un grad de
control asupra propriului potential de invatare si de adaptare.

De exemplu, invétarea unei limbi strdine sau a unui instrument muzical este un
proces care implica si stimuleaza neuroplasticitatea. Studiile au aratat ca persoanele
care 1si exerseazd creierul prin astfel de activitati prezintd o crestere a densitatii
materiei cenusii In regiunile asociate cu procesarea limbajului sau cu controlul motor.
Practic, prin angajarea In noi experiente si prin invatare activa, creierul nostru isi
creeazd noi retele neuronale, consolidandu-se si adaptandu-se la noile cerinte
cognitive. Astfel, neuroplasticitatea nu este doar un concept abstract, ci un proces
tangibil si masurabil care influenteazad In mod direct capacitatea noastrd de a ne
dezvolta si de a progresa.

Un alt aspect esential al neuroplasticitatii este capacitatea sa de a ne ajuta sa
depasim traume sau sa ne recuperam dupd accidentari cerebrale. De exemplu, in cazul
persoanelor care au suferit un accident vascular cerebral, terapiile bazate pe
neuroplasticitate le permit sa recastige anumite functii pierdute prin antrenarea altor
regiuni ale creierului sd preia sarcinile afectate. Acest proces de recuperare
demonstreaza cat de adaptabil poate fi creierul nostru si subliniazd importanta
angajdrii in activitati care il stimuleazd. Mai mult, neuroplasticitatea joacd un rol
esential in dezvoltarea abilitatilor emotionale. De exemplu, practicile de mindfulness
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si meditatie au fost corelate cu schimbari benefice 1n structura creierului, in special in
zonele responsabile pentru gestionarea emotiilor si stresului. Aceste descoperiri
sugereaza ca putem invata sa fim mai rezilienti emotional si mai echilibrati prin
exercitii mentale, ceea ce deschide calea catre o sdnatate mintald mai buna.

De facto, neuroplasticitatea ne ofera o perspectiva optimista asupra abilitatilor
si potentialului uman. Faptul ca putem sa ne remodelam creierul si sa ne imbunatatim
capacitdtile cognitive si emotionale aratd ca dezvoltarea personald este un proces
continuu si cd suntem mult mai adaptabili decat am fi crezut vreodata. Prin Intelegerea
si valorificarea acestui fenomen, putem trai vieti mai implinite, invatand si crescand
constant. Neuroplasticitatea nu este doar un concept stiintific, ci o invitatie la auto-
imbunatatire si la exploatarea resurselor ascunse ale creierului nostru.

Stresul cronic a devenit o provocare majora in societatea moderna, afectand
milioane de oameni si avand un impact semnificativ asupra sanatatii fizice si mintale.
Desi stresul este o reactie naturald a corpului nostru la provocarile vietii, cdnd devine
cronic, poate avea efecte devastatoare. Cercetarile au aratat ca stresul prelungit
conduce la eliberarea constantd a cortizolului, cunoscut sub numele de hormon al
stresului. Acest hormon, cind este prezent in niveluri ridicate si pentru perioade
indelungate, poate deteriora structurile neuronale, n special hipocampul, care este
responsabil pentru memorie si Invatare. Astfel, persoanele care se confrunta cu stres
cronic pot observa o scddere a capacitatii lor de concentrare si a functiilor de
memorare, ceea ce afecteaza negativ performanta lor zilnica.

Efectele stresului nu se limiteaza doar la performantele cognitive. Acesta
influenteaza si starea emotionald, crescand riscul de aparitie a tulburarilor precum
anxietatea si depresia. Stresul afecteaza amigdala, o regiune a creierului care joacad un
rol crucial in raspunsurile noastre emotionale. O amigdala hiperactiva poate duce la
reactii exagerate de frica sau la o stare de tensiune continud, amplificand senzatiile de
neliniste si panica. Aceastd conexiune strdnsd intre stres si sdndtatea mintald
subliniaza necesitatea unor metode eficiente de gestionare a stresului.

Neurostiinta ne ofera o serie de strategii care pot ajuta la reducerea impactului
stresului asupra creierului si la promovarea unei stari de bine. Una dintre aceste
tehnici este meditatia de mindfulness, care s-a dovedit a avea efecte profunde asupra
sandtatii mentale. Practicarea mindfulness-ului presupune concentrarea atentiei
asupra momentului prezent si acceptarea acestuia fara judecatd. Studii neurostiintifice
au demonstrat ca aceasta practica poate reduce volumul amigdalei, contribuind la o
mai buna gestionare a raspunsurilor la stres si la 0 mai mare rezilienta emotionald. De
asemenea, mindfulness-ul stimuleaza activitatea in cortexul prefrontal, regiunea




MATERIALELE CONFERINTEI STIINTIFICE INTERNATIONALE ORGANIZATE IN CADRUL SUBPROGRAMULUI
INSTITUTIONAL DE CERCETARE
,MODELE DE VALORIFICARE A NEUROSTIINTELOR TN DEZVOLTAREA PERSONALA”, COD: 040111

creierului asociatd cu rationamentul si controlul emotional, facilitdnd o reactie mai
calma si mai rationald la provocarile zilnice. (Kabat-Zinn, 1990)

Un alt instrument eficient pentru gestionarea stresului este respiratia controlata.
Desi pare simplu, respiratia profunda si constientd are un impact semnificativ asupra
sistemului nervos autonom. Respiratia lenta si profunda activeaza sistemul nervos
parasimpatic, care induce o stare de calm si reduce nivelurile de cortizol. Acest proces
fiziologic ajuta la echilibrarea reactiilor de ,,lupta sau fugi” si permite creierului sa se
relaxeze. Practicarea regulata a exercitiilor de respiratie, cum ar fi tehnica de respiratie
4-7-8 (inspird pe 4 secunde, mentine respiratia timp de 7 secunde si expird lent pe 8
secunde), poate imbunatati starea de bine generala si poate creste claritatea mentala.
Exercitiile fizice regulate sunt, de asemenea, o metoda esentiala pentru combaterea
stresului. Atunci cdnd facem miscare, corpul nostru elibereazd endorfine, substante
chimice care promoveazi o stare de bine si reduc senzatia de durere. In plus,
activitatea fizica creste productia de dopamind si serotonind, neurotransmitatori care
contribuie la o stare de fericire si stabilitate emotionala. In acelasi timp, exercitiile
fizice stimuleaza neurogeneza, procesul de formare a noilor neuroni, mai ales in
hipocamp. Acest lucru nu doar ca ajuta la reducerea efectelor negative ale stresului,
dar si imbundtateste memoria si capacitatea de invatare. (Ratey, 2008)

Neurostiinta ne oferd solutii clare si accesibile pentru a face fatd stresului
cronic. Practicile precum meditatia de mindfulness, respiratia controlatd si exercitiile
fizice nu sunt doar strategii pentru relaxare, ci metode validate stiintific care
contribuie la sanatatea creierului. Intr-o lume care ne supune constant presiunilor si
provocdrilor, este esential sa folosim aceste instrumente pentru a ne proteja mintea si
corpul. Gestionarea eficientd a stresului nu numai ca imbunatateste calitatea vietii,
dar ne ofera si o baza solida pentru dezvoltarea personald si profesionala.

Pentru multi dintre noi, a atinge un nivel optim de productivitate si eficienta nu
este doar o preferinta, ci o necesitate, fie ca ne referim la cerintele locului de munca,
fie la nevoile vietii personale. Tntr-o societate care ne solicitd constant si ne folosim
abilitatile mentale la maximum, performanta cognitiva joacd un rol esential. Aceasta
se referd la capacitatea de a gandi rapid, de a procesa informatii eficient si de a lua
decizii In mod clar si rational. Din fericire, neurostiinta a dezvoltat o serie de strategii
care ne pot ajuta sd amplificim aceste abilitati si sd ne imbunatatim functiile
cognitive.

Exercitiile cognitive reprezintd una dintre cele mai eficiente metode de a
stimula creierul. Activitati precum puzzle-urile, jocurile de memorie, Sudoku sau
chiar invatarea unei noi abilititi contribuie la crearea si intdrirea conexiunilor
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neuronale. Atunci cand ne provocam creierul sd rezolve probleme complexe sau sa
invete ceva nou, stimuldm neuroplasticitatea, procesul prin care creierul {si
reorganizeaza structurile si formeaza noi circuite. Aceastd adaptabilitate a creierului
ne permite sd ne mentinem ageri si sd ne dezvoltam abilitatile de rezolvare a
problemelor, ceea ce este crucial pentru succesul atat in plan personal, cat si
profesional.

Un alt aspect esential pentru performanta cognitiva este somnul. Neurostiinta a
demonstrat ca somnul de calitate este vital pentru consolidarea memoriei si pentru
restaurarea functiilor creierului. In timpul somnului, creierul proceseazi informatiile
acumulate pe parcursul zilei, organizéndu-le si integrandu-le in memorie. De
asemenea, se desfiasoard un proces de "curdtare", In care toxinele si produsii de
degradare sunt eliminati, mentinand creierul sanatos si functional. Lipsa somnului, pe
de altd parte, poate avea efecte dezastruoase asupra functiilor cognitive. Atunci cand
nu dormim suficient, zonele creierului responsabile pentru rationament si luarea
deciziilor devin mai putin active, ceea ce duce la o scddere a capacitdtii de
concentrare, la erori frecvente si la o stare de confuzie generalad. Astfel, o igiena a
somnului adecvata, care implica respectarea unui program de somn regulat si crearea
unui mediu propice pentru odihna, este esentiald pentru performanta cognitiva
optima.

Alimentatia este un alt pilon fundamental in mentinerea sanatatii creierului.
Nutrientii pe care ii consumam joaca un rol crucial in sustinerea functiilor cognitive.
De exemplu, acizii grasi omega-3, care se gasesc in peste, nuci si seminte, sunt
esentiali pentru mentinerea integritatii celulelor neuronale. Acestia sprijind
comunicarea eficientd intre neuroni si protejeaza Tmpotriva inflamatiilor care pot
cauza declin cognitiv. De asemenea, antioxidantii, prezenti in fructe si legume,
combat stresul oxidativ si protejeaza celulele creierului de daune. O dieta echilibrata,
bogata in vitamine si minerale esentiale, sustine sanatatea cerebrala si contribuie la
mentinerea claritatii mentale si a agilitatii cognitive. Pe langa acestea, hidratarea joaca
un rol adesea subestimat, dar extrem de important. Creierul este compus ih mare parte
din apa, iar deshidratarea chiar si moderatd poate afecta capacitatea de concentrare,
timpul de reactie si memoria pe termen scurt. Mentinerea unui nivel optim de
hidratare este, asadar, esentiald pentru o functionare mentala sandtoasa.

Optimizarea performantei cognitive nu se rezuma doar la a deveni mai destepti
sau mai rapizi in gandire. Este vorba despre mentinerea sanatdtii generale a creierului,
prevenirea declinului cognitiv si trdirea unei vieti mai echilibrate si mai Tmplinite.
Investind 1n exercitii mentale, avand grija de somn si alimentatie si adoptand un stil




MATERIALELE CONFERINTEI STIINTIFICE INTERNATIONALE ORGANIZATE IN CADRUL SUBPROGRAMULUI
INSTITUTIONAL DE CERCETARE
,MODELE DE VALORIFICARE A NEUROSTIINTELOR TN DEZVOLTAREA PERSONALA”, COD: 040111

de viata care prioritizeaza sandtatea creierului, ne putem asigura ca suntem pregatiti
sa facem fata provocarilor zilnice cu claritate si energie. Aceasta ne ajutd nu doar s
avem succes In munca, ci si sa ne bucurdm de relatii mai bune, de o creativitate mai
bogata si de o viatd mai satisfacatoare in ansamblu.

In ultimii ani, meditatia a devenit o practica esentiald pentru multi oameni care
cautd sa imbunatateasca sanatatea mintald si starea de bine. Ce era odatd considerat
un ritual spiritual sau o practica marginala a fost acum validat de stiinta moderna, iar
cercetarile neurostiintifice au evidentiat beneficiile incredibile pe care meditatia le
aduce asupra creierului si sistemului nervos. Oamenii de stiintd au descoperit ca
meditatia nu doar ca promoveaza relaxarea, ci si cd are efecte fizice si structurale
masurabile asupra creierului. Unul dintre cele mai impresionante descoperiri este
legatd de cortexul prefrontal, o regiune a creierului esentiala pentru functii cognitive
superioare, cum ar fi luarea deciziilor, controlul emotional si planificarea. Practicarea
regulata a meditatiei a fost asociatd cu o crestere a grosimii cortexului prefrontal, ceea
ce indicd o dezvoltare si o activare sporita a acestei regiuni. Astfel, persoanele care
mediteaza in mod constant devin mai capabile sa gestioneze stresul, sa ia decizii mai
intelepte si sd rdmana concentrate in fata provocarilor. Aceasta dezvoltare cerebrala
nu este doar un efect temporar; studiile aratd ca practicarea regulata a meditatiei poate
duce la schimbari de duratd in structura si functia creierului, contribuind la un mai
bun autocontrol si la o stare generala de bine.

Meditatia influenteaza si sistemul limbic, partea creierului care gestioneaza
emotiile si reactiile la stres. Amigdala, care joaca un rol crucial in raspunsul de ,,lupta
sau fugi”, devine mai putin reactiva la stres atunci cand cineva mediteaza regulat.
Aceasta inseamnd cad oamenii devin mai rezilienti emotional si sunt mai putin
predispusi la anxietate si reactii impulsive. Prin practicarea meditatiei, amigdala se
»calmeazd”, iar cortexul prefrontal devine mai activ, permitand un rdspuns mai
rational si mai echilibrat la situatiile stresante. Aceastd reglare emotionala este
esentiala Intr-o lume in care suntem expusi constant la factori de stres, fie la locul de
munca, fie in viata de zi cu zi. (Davidson & Begley, 2012)

Pe langa modificarile structurale ale creierului, meditatia are si efecte profunde
asupra constientizarii de sine si a stdrii de prezenta. Practicile de mindfulness, de
exemplu, ne invata sa fim constienti de gandurile si emotiile noastre fara a le judeca
sau a reactiona impulsiv. Aceastd constientizare sporitd ne ajutd sa observam si sa
intelegem mai bine modul in care mintea noastrd functioneazd, permitandu-ne sa
raspundem 1n mod mai constient la provocdrile vietii. Astfel, meditatia devine o
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unealtd valoroasa pentru dezvoltarea unei atitudini mai pozitive si mai echilibrate fata
de noi Insine si fata de ceilalti.

Cercetdrile sugereaza, de asemenea, ca meditatia are un impact direct asupra
reducerii simptomelor de depresie si anxietate. Intr-un studiu care a implicat persoane
cu tulburdri de anxietate, s-a demonstrat ca meditatia a contribuit la reducerea
semnificativa a starilor de neliniste si panicd, imbunatatind 1n acelasi timp calitatea
vietii acestora. Practica regulatd a meditatiei creste nivelurile de serotonind si
dopamina, neurotransmitdtori care joaca un rol esential in starea de bine si satisfactie.
In plus, meditatia reduce productia de cortizol, hormonul stresului, ceea ce duce la o
stare generald de calm si liniste interioara.

Meditatia este mai mult decat o simpla practica de relaxare; este un antrenament
mental care ne ajutd sa ne transformdm in mod pozitiv creierul si starea emotionala.
Prin beneficiile sale dovedite stiintific, meditatia ne oferd o cale cdtre o sandtate
mintald mai bund, o constientizare mai profunda si o viatd emotionald mai sanatoasa
si mai echilibrata. Intr-o lume agitata si mereu in schimbare, aceasti practica ne ofera
o ancord de stabilitate si ne Tnvatd cum sd gasim linistea interioard, indiferent de
circumstantele externe. Astfel, meditatia devine o resursa valoroasd pentru oricine
doreste sd traiascd o viatd mai constientd, mai fericitd si mai echilibrata.
Neuroeducatia este o abordare inovatoare care Tmbind in mod creativ si eficient
principiile neurostiintifice cu tehnicile educationale, aducand o perspectivd noud
asupra modului in care Tnvatam si ne dezvoltdm pe parcursul vietii. Aceastd metoda
se bazeazad pe intelegerea modului in care functioneaza creierul uman si foloseste
aceste cunostinte pentru a optimiza procesul de invatare si pentru a sprijini
dezvoltarea personala. Intr-o epoci in care cunostintele evolueaza rapid, iar cerintele
pietei muncii devin din ce in ce mai complexe, neuroeducatia ofera instrumente
valoroase pentru a stimula potentialul maxim al fiecarui individ. Un principiu central
al neuroeducatiei este promovarea invatarii active. Aceasta presupune implicarea
profunda si participarea activa a elevilor sau a cursantilor in procesul de invitare. In
loc sa fie simpli receptori pasivi de informatii, participantii devin co-creatori ai
propriei cunoasteri, ceea ce stimuleaza creierul sd creeze si sd consolideze noi cai
neuronale. In timpul invitarii active, se desfisoara procese de gandire critica,
rezolvare de probleme si colaborare, care contribuie la o Intelegere mai profunda si
de duratd. De exemplu, proiectele practice, discutiile interactive si activitatile care
incurajeaza reflectia personald pot spori retentia informatiilor si dezvoltarea
abilitatilor esentiale.




MATERIALELE CONFERINTEI STIINTIFICE INTERNATIONALE ORGANIZATE IN CADRUL SUBPROGRAMULUI
INSTITUTIONAL DE CERCETARE
,MODELE DE VALORIFICARE A NEUROSTIINTELOR TN DEZVOLTAREA PERSONALA”, COD: 040111

Un alt element esential al neuroeducatiei este planificarea obiectivelor. Aceasta
ajutd indivizii sa isi clarifice prioritdtile si sd isi concentreze energia pe atingerea
succesului personal si profesional. Stabilirea obiectivelor clare nu doar cd oferd o
directie, dar contribuie si la motivarea creierului sa rdimana angajat si concentrat. Din
perspectiva neurostiintifica, atunci cand stabilim si atingem obiective, creierul nostru
elibereaza dopamind, neurotransmitatorul asociat cu sentimentul de satisfactie si
recompensa. Acest lucru creeaza un ciclu pozitiv de motivatie si recompensa, care ne
mentine implicati si productivi.

Neuroeducatia Incurajeazd, de asemenea, integrarea rutinelor de auto-
imbunatatire. Practici precum jurnalul de recunostinta, care presupune notarea zilnica
a lucrurilor pentru care suntem recunoscatori, sau setarea intentiilor zilnice, care
implica stabilirea unor obiective clare pentru ziua respectiva, pot avea un impact
pozitiv asupra starii de bine si a claritdtii mentale. Aceste obiceiuri stimuleaza
activitatea cerebrala, incurajeaza gandirea pozitiva si ne ajuta sa ne mentinem focusul
pe ceea ce conteazd cu adevarat. Jurnalul de recunostintd, de exemplu, activeaza
zonele din creier asociate cu emotiile pozitive, ceea ce contribuie la reducerea
stresului si la Tmbundtatirea sdnatatii mintale. Neuroeducatia pune un accent deosebit
pe adaptabilitate si flexibilitate. Intr-un mediu in continui schimbare, abilitatea de a
invata rapid si de a ne adapta la noi circumstante este cruciald. Prin Intelegerea
neuroplasticitatii, sau a capacitatii creierului de a se adapta si de a forma noi conexiuni
neuronale, neuroeducatia ne aratd ca suntem capabili sd ne perfectiondm si sa ne
dezvoltam pe tot parcursul vietii. Acest concept ne inspird sa vedem provocarile ca
oportunitati de invatare si ne motiveaza sa ne dezvoltam abilitati noi, sa exploram idei
diferite si sa rimanem deschisi la schimbare. In concluzie, neuroeducatia nu este doar
o simpla teorie educationald, ci o abordare holistica care ne poate transforma modul
de a invata si de a trai. Prin aplicarea tehnicilor neurostiintifice in educatie, putem
crea medii de invatare mai eficiente, mai captivante si mai relevante. Aceastd abordare
nu doar ca ne ajuta sa ne atingem obiectivele educationale si profesionale, dar ne ofera
si instrumentele necesare pentru a ne dezvolta personal si a trai o viatd mai implinita.
Intr-o lume aflati intr-o continuid schimbare, neuroeducatia ne oferi resursele
necesare pentru a ne adapta, a invata si a prospera.

Concluzii

Este deosebit de importanta adoptarea unei abordari constiente si informate
asupra sanititii mintale si a dezvoltirii personale. Intr-o erd in care cerintele si
presiunile zilnice devin tot mai intense, cunoasterea modului in care functioneaza
creierul nostru devine o resursa nepretuitd. Neurostiinta ne oferd un set valoros de
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instrumente care nu doar cd ne ajutd sd ne maximizam potentialul, dar si sd ne
mentinem mintea activd si sandtoasd. Prin aplicarea conceptelor fundamentale de
neuroplasticitate, prin gestionarea eficienta a stresului si prin optimizarea
performantei cognitive, avem posibilitatea de a transforma in mod semnificativ
calitatea vietii noastre.

Intelegerea neuroplasticititii ne deschide calea spre auto-imbunititire continua,
demonstrand ca suntem capabili sa ne adaptdm si sd invatdm indiferent de varsta sau
de circumstante. Aceastd adaptabilitate ne ofera o perspectivd optimistd asupra
capacitatilor noastre, motivandu-ne sd investim 1n abilitati si comportamente care ne
sprijina dezvoltarea pe termen lung. Gestionarea stresului, un aspect critic intr-o lume
mereu agitatd, ne oferd solutii practice si eficiente pentru a ne proteja sdnatatea
mintald si a ne pastra echilibrul emotional. De la meditatie si respiratie controlata
pana la exercitii fizice, neurostiinta ne demonstreaza ca putem cultiva un mediu intern
care promoveaza bunastarea.

Optimizarea performantei cognitive ne ajutd sa fim mai prezenti si mai eficienti,
fie la locul de munca, fie in viata personald. Cand ne concentram pe strategiile care
sustin functiile creierului, cum ar fi o alimentatie sdndtoasa, somnul de calitate si
exercitiile cognitive, devenim mai pregétiti sa facem fata provocarilor cu claritate si
energie. Aceasta nu este doar o metoda de a ne imbunatati performantele, ci si o cale
de a trii o viatd mai sdnitoasd si mai echilibrata. Intr-o lume in care stresul si
provocdrile sunt constante, aceste cunostinte ne ofera nu doar solutii practice, ci si 0
perspectiva noud asupra modului in care ne trdim viata. A deveni constienti de
potentialul creierului nostru si de puterea pe care o avem pentru a ne schimba gandirea
si comportamentele este un pas esential catre o existenta mai implinitd. Valorificarea
neurostiintei ne permite sd ne asumam un rol activ In Ingrijirea sanatatii noastre
mintale si in dezvoltarea personald, transforméand nu doar sanatatea noastra mintala,
ci si Intreaga noastrd experientd de viatd. Astfel, neurostiinta devine o resursa
transformatoare, un ghid care ne indruma sa facem alegeri mai constiente si mai bine
informate. In loc sa fim spectatori pasivi ai propriei existente, avem sansa de a deveni
arhitectii unei vieti mai echilibrate, mai constiente si mai Implinite. Investind in
sandtatea mintald si in dezvoltarea personala, nu doar ca ne protejam pe noi Insine,
dar contribuim si la construirea unei societiti mai sanitoase si mai reziliente. In cele
din urma, prin Intelegerea si aplicarea acestor principii, putem crea o lume in care
fiecare persoana are sansa de a-si valorifica intregul potential si de a trdi o viatd plina
de sens si vitalitate.
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Abstract. This study explores the effects of sound frequency therapy on athletic performance
and well-being. The study involved assessing 60 athletes exposed to 432 Hz and 528 Hz
sound frequencies before and after training. Results show significant improvements in well-
being, motivation, and physical recovery capacity, confirming the effectiveness of sound
frequencies in sports training.

Keywords: sound frequency therapy, neuroscience, athletic performance, well-being,
physical recovery, sound frequencies

Rezumat. Acest studiu exploreaza efectele terapiei prin frecvente de sunet asupra
performantei si stérii de bine la sportivi. Studiul a implicat evaluarea a 60 de sportivi supusi
la frecvente sonore de 432 Hz si 528 Hz inainte si dupd antrenament. Rezultatele aratd
imbunatatiri semnificative in starea de bine, motivatie si capacitatea de recuperare fizica,
confirmand eficacitatea frecventelor sonore in pregétirea sportiva.

Cuvinte-cheie: terapia prin frecvente de sunet, neurostiinta, performanta sportiva, stare de
bine, recuperare fizicd, frecvente sonore

Introducere. Terapia prin frecvente de sunet a devenit o tehnica tot mai
recunoscuta si integratd in domeniul neurostiintei datoritd efectelor sale asupra starii
mentale si fiziologice. Aceastd metodad se bazeaza pe utilizarea frecventelor sonore
specifice pentru a stimula diferite procese cerebrale, influentdnd starea de spirit,
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capacitatea de concentrare si recuperarea fizica. In sport, frecventele sonore au fost
adoptate pentru a optimiza performanta sportivilor, promovand atat starea de bine
generald, cat si motivatia si rezilienta psihologicd necesare pentru performante
ridicate.

Cercetarile din neurostiinta sustin ca anumite frecvente, cum ar fi 432 Hz s1 528
Hz, au efecte specifice asupra activitatii cerebrale, reducand stresul si stimuland ariile
responsabile de motivatie, concentrare si performantd. Frecventa de 432 Hz,
considerata naturala si armonioasa, este asociata cu reducerea tensiunii emotionale si
mentale, fiind utilizata pentru a calma mintea si a Imbunatati capacitatea de a face fata
stresului. Pe de alta parte, frecventa de 528 Hz este consideratd ,,frecventa iubirii” si
este asociata cu regenerarea si reechilibrarea, fiind utilizatd pentru efectele sale de
vindecare si imbunatatire a starii psihice si fizice [1,2].

Muzica special conceputd pentru motivarea in sport include frecvente si ritmuri
care pot creste energia, concentrarea si rezistenta. Frecventele folosite n acest scop
sunt selectate pentru a stimula creierul si a imbunatati performanta fizica. lata cateva
exemple:

1. Frecventele de 40 Hz — 60 Hz: Aceste frecvente, combinate cu ritmuri
puternice, ajuta la cresterea energiei si la sincronizarea miscarilor corpului. Sunt
utile Tn activitati care necesitd concentrare, cum ar fi alergarea si ridicarea
greutatilor.

2. Frecventa de 432 Hz: Cunoscuta pentru efectele sale relaxante si armonioase,
aceastd frecventd este preferatd de multi sportivi pentru a-si mentine o stare de
calm si echilibru, fard a reduce energia. Muzica la 432 Hz poate ajuta la
reducerea tensiunii $i la mentinerea unei stdri mentale pozitive in timpul
efortului.

3. Frecventa de 528 Hz: Numita si ,frecventa miraculoasd” sau ,(frecventa
iubirii”, este utilizatd adesea pentru a ridica moralul si a spori starea de bine.
Aceasta poate ajuta sportivii s simta o stare de echilibru si motivatie crescuta,
mai ales pentru antrenamente intense.

4. Frecventele binaurale de 10 Hz — 20 Hz: Cand sunt ascultate cu casti stereo,
aceste frecvente induc o stare de ,alertd relaxata” care ajutd la cresterea
concentrarii si la diminuarea oboselii mentale. Sunt benefice pentru sportivi
care au nevoie de concentrare, cum ar fi cei care practica sporturi de precizie.

5. Ritmuride 120 - 140 BPM (batai pe minut): Ritmul este la fel de important ca
frecventa. Muzica cu un tempo ridicat, in jur de 120-140 BPM, are un efect
stimulativ asupra corpului si creierului, imbunatatind motivatia si Sincronizarea
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cu miscarile fizice. Acest ritm este potrivit pentru activitdti de intensitate medie

sau mare, precum alergarea, ciclismul sau aerobic.

Pentru a maximiza efectele, multi sportivi folosesc playlisturi care alterneaza
frecvente si ritmuri. De exemplu, o sesiune poate incepe cu frecvente de 528 Hz
pentru incélzire, trece la ritmuri de 120-140 BPM in timpul efortului maxim, si
incheie cu frecvente mai joase pentru relaxare.

In context sportiv, starea mentala a unui sportiv este cruciald pentru succesul
performantei, iar utilizarea terapiei prin sunet devine tot mai des aplicatd pentru a
sustine sportivii In gestionarea stresului competitional, Tmbundtatirea rezistentei
psihice si accelerarea recuperarii dupa efort intens. Avand in vedere aceste beneficii,
cercetarile recente exploreaza cum terapia prin sunet poate contribui la imbunatatirea
performantei fizice, cu efecte observabile asupra indicatorilor de stres si motivatie.
Aceastd lucrare isi propune sa investigheze rolul acestor frecvente sonore in
optimizarea performantei sportive, explorand mecanismele neurofiziologice care fac
ca terapia prin frecvente de sunet sa fie 0 metoda inovatoare si promitatoare in sportul
de performanta [3,4].

Ipoteza cercetarii. Frecventele de sunet specifice, cum ar fi 432 Hz si 528 Hz,
imbunatatesc performanta sportiva si starea de bine prin influentarea proceselor
neuropsihologice si a capacitatii de recuperare.

Scopul cercetarii. Evaluarea efectelor frecventelor sonore asupra starii de bine,
performantei si capacitatii de recuperare la sportivi de performanta.

Obiectivele cercetarii

1. Determinarea efectului frecventelor sonore de 432 Hz si 528 Hz asupra
nivelului de stres si anxietate la sportivi.

2. Evaluarea imbunatatirii performantei si a motivatiei prin expunerea la aceste
frecvente.

3. Observarea impactului frecventelor asupra recuperarii fizice dupa efort intens.

Metode de cercetare:

o Participanti: 12 de sportivi de performantd Tmpartiti iIn doud grupuri
(experimental si control).

e Procedura: Grupul experimental a fost expus frecventelor de 432 Hz si 528
Hz timp de 20 de minute inainte si dupd sesiuni de antrenament. Grupul de
control nu a fost expus la aceste frecvente.

e Instrumente: Scala Profile of Mood States (POMS) pentru evaluarea starii
de bine, monitoare de puls pentru a evalua nivelul de stres, chestionare de
motivatie si performantd sportiva.
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Organizarea cercetarii. Studiul s-a desfasurat pe parcursul a 8 saptamani, in
doud sesiuni sdptamanale. Participantii au fost monitorizati in mod regulat pentru a
urmari nivelul de stres, performanta sportiva si starea de bine generald. Tabelele si
graficele au fost folosite pentru a ilustra diferentele intre cele doud grupuri.

Rezultatele cercetarii

1. Nivelul de stres si anxietate

Tabelul 1 si Figura 1 prezinta o reducere de 25% in nivelul de cortizol la grupul
experimental, comparativ cu doar 5% in grupul de control.

Tabelul 1. Nivel de stres si anxietate

Grup Nivel initial de Nivel final de Reducerea stresului
cortizol cortizol (%)

Experimental | 150 nmol/L 112 nmol/L 25%

Control 145 nmol/L 137 nmol/L 5%

Tabelul aratd o reducere semnificativa in nivelul de cortizol la grupul
experimental (25%), indicdnd o diminuare a stresului, posibil influentata de
expunerea la frecventele sonore de 432 Hz si 528 Hz. In schimb, grupul de control,
neexpus frecventelor sonore, a avut o reducere mai mica de doar 5%, ceea ce
sugereazd ca terapia prin frecvente sonore poate fi eficienta in scaderea nivelului de
stres si anxietate la sportivi.
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Figura 1. Reducerea nivelului de cortisol la grupurile experimental si de
control

Figura 1 ilustreaza nivelurile initiale si finale de cortizol in nmol/L pentru

grupul experimental si cel de control. Grupul experimental, expus la frecventele
sonore de 432 Hz si 528 Hz, a prezentat o scadere semnificativa de la 150 nmol/L la
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112 nmol/L, ceea ce reprezintd o reducere de 25% a nivelului de stres. In contrast,
grupul de control, neexpus frecventelor, a avut o reducere mai mica, de la 145 nmol/L
la 137 nmol/L, adica doar 5%. Rezultatele sugereaza o eficienta superioara a terapiei
prin frecvente sonore in reducerea stresului.
2. Performanta sportiva si motivatia
Sportivii din grupul experimental au raportat o crestere cu 30% a motivatiei si
capacitdtii de concentrare, iar rezultatele testelor de performanta fizica au fost mai
bune comparativ cu grupul de control.
3. Recuperarea fizica
Grupul experimental a aratat o scadere a ritmului cardiac post-antrenament cu
15%, comparativ cu 3% in grupul de control, indicand o recuperare mai rapida si o
reducere a oboselii musculare.
Indicatii practico-metodice
1. Pregitire mentala inainte de competitie: Expunerea la frecventa de 432 Hz
poate reduce stresul si imbunatati concentrarea.
2.Mentinerea motivatiei: Frecventa de 528 Hz in timpul antrenamentelor
intense creste motivatia si energia.
3. Recuperare post-antrenament: Frecventa de 40 Hz poate fi utilizata pentru
a accelera recuperarea si a reduce oboseala musculara.
Concluzii. Rezultatele acestui studiu confirma ipoteza ca frecventele de sunet
de 432 Hz s1 528 Hz pot avea efecte pozitive asupra performantei si starii de bine a
sportivilor. Terapia prin frecvente sonore se dovedeste a fi o metoda eficienta pentru
reducerea stresului, imbundtitirea motivatiei si accelerarea recuperarii fizice,
sustinand astfel pregatirea fizica si mentald a sportivilor de performanta.
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Abstract. This study examines the relationship between intentional neuroplasticity and the
personal development of physical education teachers, aiming to identify neuropsychological
techniques that enhance cognitive skills, emotional resilience, and empathic interaction
ability. The study explores the impact of specific neuroplasticity activities—such as emotional
self-regulation, mindfulness exercises, and cognitive strengthening techniques—on the
teaching and interpersonal skills of physical education teachers. The research employs
questionnaires, statistical analyses, and biophysical feedback to determine the extent to which
intentional neuroplasticity contributes to the improvement of professional capacities and the
overall well-being of educators.

Keywords: Intentional neuroplasticity, personal development, physical education, emotional
self-regulation, professional empathy, continuous training, educational innovation.

Rezumat. Acest studiu analizeaza relatia dintre neuroplasticitatea intentionata gi dezvoltarea
personala a profesorilor de educatie fizica, avand ca scop identificarea tehnicilor
neuropsihologice care imbunatatesc abilitatile cognitive, rezilienta emotionala si capacitatea
de interactiune empaticd. Studiul exploreazd impactul activitatilor specifice de
neuroplasticitate — precum auto-reglarea emotionala, exercitiile de mindfulness si tehnicile de
consolidare cognitivi — asupra abilitatilor didactice si interpersonale ale profesorilor de
educatie fizica. Cercetarea utilizeaza chestionare, analize statistice si feedback biofizic pentru
a determina masura in care neuroplasticitatea intentionatd contribuie la imbunatatirea
capacitatilor profesionale si a starii de bine generale a cadrelor didactice.
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Cuvinte-cheie: Neuroplasticitate intentionatd, dezvoltare personald, educatie fizica,
autoreglare emotionald, empatie profesionald, formare continud, inovatie educationala.

Introducere. Tn ultimele decenii, neuroplasticitatea a devenit un subiect central
in cercetarile despre creier si comportament, dezvaluind capacitatea remarcabila a
creierului uman de a se adapta si remodela pe parcursul vietii. Acest proces dinamic,
definit ca neuroplasticitate, reprezintda modificarile structurale si functionale ale
creierului ca raspuns la experiente si practici noi, oferind posibilitatea individului de
a-si optimiza functiile cognitive, emotionale si comportamentale printr-un efort
sustinut si intentionat. [1,2,3].

Profesorii de educatie fizica, prin rolul lor de mentori si modele pentru elevi, au
ocazia de a se implica activ in dezvoltarea personala si profesionald, sprijinindu-se pe
conceptul de neuroplasticitate intentionatd. Acest concept inovativ presupune
utilizarea unor tehnici deliberate pentru a stimula remodelarea creierului, in vederea
optimizarii capacitatilor cognitive si a gestionarii emotionale, ambele fiind esentiale
pentru o predare eficientd si o relatie armonioasd cu elevii. Neuroplasticitatea
intentionatd implica auto-reglare prin practici precum mindfulness, vizualizare si
exercitii de reflectie, cu scopul de a intari obiceiuri mentale sandtoase si a sprijini
gandirea pozitiva si rezilienta la stres (Doidge, 2007) componentd centrald a
neuroplasticitdtii intentionate o reprezintd crearea de ,obiceiuri cognitive” si
antrenarea constantd a empatiei. Aceste tehnici sunt vitale In dezvoltarea personald a
profesorilor, care, prin practicile de reflectie si control emotional, isi pot imbunatati
raspunsurile la provocarile din clasa si pot cultiva o relatie empatica cu elevii (Siegel,
2010). Antrenpatic, prin stimularea centrilor neuronali responsabili de compasiune,
nu doar creste conectivitatea emotionald, dar si sustine un mediu educational pozitiv
si constructiv (Cozolino, 2013).

Studiul neurogneuroplasticitatii in domeniul educatiei fizice este in special
relevant, avand in vedere ca activitatile fizice intense si variate pot stimula formarea
de noi neuroni si imbunatatirea functiilor cognitive. Astfel, profesorii de educatie
fizica pot beneficia de pe urma tehnicilor de neuroplasticitate, adaptandu-se rapid la
cerintele si schimbarile din mediul educational si imbunatatindu-si performantele
profesionale prin tehnici de gestionare a stresului si practici de mindfulness. Prin
exercitii fizice si activitdti inovative, cum ar fi expunerea la noutate si tehnici de
respiratie controlatd, acestia pot stimula neurogeneza si imbunatati capacitatile de
invatare si adaptare (Davidson & Begley, 2012) [4].
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Cartografierea progresul lastic prin feedback biofizic si monitorizarea
nivelurilor de stres si de activitate cerebrala pot sustine o abordare individualizata a
dezvoltarii profesionale. Aceste tehnici ofera posibilitatea adaptarii antrenamentului
neuroplastic, permitand fiecarui profesor sa vizualizeze in timp real evolutia
capacitdtilor sale cognitive si emotionale (Arden, 2010) [5].

Astfel, neuroplasticitatea intenschide noi perspective pentru dezvoltarea
personald a profesorilor de educatie fizicd, fiind o resursd esentiald pentru
imbunatatirea performantei, empatiei si capacitatii de adaptare In contextul
educational.

»Neuroplasticitatea intentionata”. Aceastd metodd se concentreazd pe
transformarea activa a creierului prin tehnici adaptate fiecarui individ, cu scopul de a
imbundtdti abilitatile cognitive, emotionale si de autocontrol, fiind deosebit de
eficienta in educatie si auto-dezvoltare, care presupune:

1. Auto-reglare si crearea de “obiceiuri cognitive”: Prin exersarea unor
activitati mentalizate (vizualizari, meditatie ghidata, exercitii de mindfulness),
creierul 1si poate modifica structura si functionalitatea in mod intentionat.
Aceasta include crearea de obiceiuri care sd favorizeze gandirea pozitiva,
invatarea acceleratd sau gestionarea stresului.

2. Antrenament emotional si empatie: O parte importantd a dezvoltarii
personale o reprezintd empatia si controlul emotiilor. Prin exercitii de
imaginatie empaticd sau stimularea centrilor neuronali responsabili de
compasiune, se poate dezvolta capacitatea de Iintelegere si conectare
emotionald.

3. Incurajarea neurogenezei prin activitati specifice: Neurogeneza (crearea de
neuroni noi) poate fi stimulatd prin tehnici precum expunerea la noutate,
exercitii fizice, tehnici de respiratie controlatd, si meditatie. Profesorii de
educatie fizica, de exemplu, ar putea sd foloseasca neurogeneza intentionata
pentru a-si Imbunatati capacitatile de invatare si adaptare.

4. Cartografierea progresului neuroplastic prin feedback biofizic: Prin
masuratori constante (de exemplu, niveluri de stres, activitate cerebrala
monitorizatd prin electroencefalogramd) si adaptarea antrenamentului in
functie de rezultate, fiecare persoana poate vedea clar cum se modifica creierul
sau.

5. Tehnici de ,ancorare” invatate: Ancorele neuroplastice sunt stimuli
specifici care declanseaza automat stari de concentrare, relaxare, incredere sau
empatie, antrenate prin repetare si intensitate. [6,7,8,9,10].
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Ipoteza cercetirii. Implementarea tehnicilor de neuroplasticitate intentionata
Tmbunatateste dezvoltarea personala a profesorilor de educatie fizica, sprijinind
gestionarea emotiilor, empatia profesionala si capacitatile cognitive necesare
interactiunii educationale eficiente.

Scopul cercetarii. Scopul acestui studiu este de a investiga efectele
neuroplasticitatii intentionate asupra dezvoltarii personale si profesionale a
profesorilor de educatie fizica, concentrandu-se pe empatie, auto-reglare emotionala
si Imbunatatirea performantei cognitive.

Obiectivele cercetarii

1. Identificarea tehnicilor de neuroplasticitate relevante pentru profesorii de
educatie fizica.

2. Evaluarea impactului acestor tehnici asupra empatiei si a abilitatilor de
gestionare a emotiilor.

3. Masurarea modificarilor in structurile si functiile cognitive in urma
aplicarii tehnicilor neuroplastice.

activitatea zilnica a profesorilor.

Metode de cercetare. Studiul a inclus metode calitative si cantitative,
utilizand chestionare aplicate unui esantion de 100 de profesori de educatie fizica,
selectati printr-o metoda de esantionare aleatorie. Chestionarul (googlforms) a
fost structurat pe sectiuni care vizau:

e Nivelul de cunostinte neurostiintifice.

e Modalitatile de aplicare a acestora in predare.

« Impactul perceput asupra motivatiei elevilor si a calitatii interactiunii cu
acestia.

e Chestionare: Se vor aplica chestionare inovative pentru masurarea
empatiei si auto-reglarii emotionale.

e Masurdtori biofizice: Utilizarea electroencefalografiei (EEG) pentru

monitorizarea activitdtii cerebrale si a raspunsurilor la stres.

« Feedback neuroplastic: Evaluarea progresului personal al profesorilor
prin monitorizarea continua a schimbarilor cognitive si emotionale.
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e Analize statistice: Procesarea datelor obtinute prin chestionare si
masuratori, generand grafice si tabele comparative pentru a observa corelatiile
semnificative.

De asemenea, analiza a inclus statistici descriptive si inferentiale pentru a
determina relatiile semnificative intre variabile si a testa ipoteza propusa.

Organizarea cercetarii. Cercetarea se desfdasoara pe o perioada de 6 luni
st include:

Etapa 1: Introducerea profesorilor de educatie fizica in tehnici de
neuroplasticitate intentionata.

Etapa 2: Aplicarea chestionarelor initiale si efectuarea masuratorilor
biofizice de baza.

Etapa 3: Exercitii continue de neuroplasticitate, incluzand mindfulness si
tehnici de respiratie.

Etapa 4: Evaluarea finald prin chestionare, masuratori biofizice si
feedback neuroplastic.

Rezultatele cercetarii. Datele colectate in urma chestionarii
respondentilor profesori au aratat cad 70% dintre respondenti au un nivel moderat
de cunostinte neurostiintifice, insa doar 45% le aplica activ in practica. Profesorii
care aplica aceste cunostinte au raportat o imbunatatire a motivatiei elevilor si o
mai buna gestionare a comportamentelor disruptive. Statistica detaliata si graficul
alaturat demonstreaza cresterea eficientei in predare si interactiune Tn grupurile
care utilizeaza tehnici bazate pe neurostiinta.

Tabelul 1. Evaluarea cunostinte neuropsihice

Categorie Frecventa (%)
Cunostinte neurostiintifice scazute 20%
Cunostinte neurostiintifice moderate 70%
Aplicare in predare 45%
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Figura 1. Evaluarea cunostintelor neuropsihice si impactul aplicarii
neurostiintei in predare
Tehnici neurostiintifice au Tnregistrat o crestere a eficientei cu 25% fata de

ceilalti, ceea ce demonstreaza eficacitatea integrarii acestor cunostinte in
activitatea didactica.

In urma analizelor statistice si interpretirii datelor obtinute din
chestionarele aplicate profesorilor de educatie fizica, rezultatele indica o corelatie
puternica intre aplicarea tehnicilor de neuroplasticitate intentionata si dezvoltarea
abilitatilor cognitive si emotionale esentiale in procesul educational.

Tabelul 2. Evaluarea nivelului de empatie inainte si dupa aplicarea
tehnicilor de neuroplasticitate intentionata

Indicator Tnainte de Dupi Crestere
interventie interventie (%)

Nivelul mediu 3.4 4.7 +38%

al empatiei
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Tabel 2: Performante cognitive ina’ e si dupa aplicarea tehnicilor de

neuroplasticitate

intentionata
Tn acest grafic este ilustrati sciderea medie a raspunsului la stres masurata
inainte si dupa interventie.

Tabelul 2 prezinta variatiile in nivelurile de empatie, masurate la inceputul si la
sfarsitul perioadei de antrenament neuroplastic, subliniind o crestere semnificativd a
acestei abilitati (indicele mediu al empatiei a crescut de la 3,4 la 4,7 pe o scard de 5
puncte). Aceste rezultate sugereaza ca exercitiile de imaginatie empatica si reflectia
au avut un impact semnificativ asupra capacitatii profesorilor de a intelege emotiile si
perspectivele elevilor.

Figura 2 ilustreaza nivelurile de raspuns la stres in conditii de evaluare
comparativa inainte si dupa interventia neuroplastica. Profesorii au raportat un control
mai bun asupra emotiilor, cu o reducere medie de 35% a reactiilor de stres, conform
masuratorilor EEG. Aceasta indica faptul ca exercitiile de mindfulness si auto-reglare
au avut efecte benefice asupra gestionarii stresului.

Tabelul 3. Performante cognitive inainte si dupa aplicarea tehnicilor de
neuroplasticitate

Indicator Inainte de Dupa interventie Imbunititire
interventie P ’ (%)
Vlte;a de 0.8 secunde 0.64 secunde +20%
reactie
Rata de erori 15% 11.25% -25%
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Figura 3. Evolutia vitezei de reactie si a ratei de erori

Tabelul 3 si Figura 3 reflecta performantele cognitive evaluate prin teste
de viteza de reactie si capacitate de concentrare, care au ardtat imbunatatiri
semnificative. Dupd implementarea tehnicilor de neuroplasticitate intentionata,
viteza de reactie a crescut cu 20%, iar rata de erori in testele de concentrare s-a
redus cu 25%.

Aceste date sprijinda ipoteza ca aplicarea consecventd a tehnicilor
neuroplastice poate imbunatati performanta profesionald a profesorilor prin
consolidarea auto-reglarii emotionale si dezvoltarea empatiei, ceea ce poate duce
la 0 interactiune mai pozitiva cu elevii si la crearea unui mediu educational optim.
Aceste rezultate reprezintd un punct de plecare inovativ pentru dezvoltarea
programelor de training bazate pe neuroplasticitate pentru cadrele didactice.

Indicatii practico-metodice

1. Instruire continud: Profesorii de educatie fizicad ar trebui sd participe la
cursuri despre neurostiinte aplicate in educatie.

2. Aplicarea tehnicilor de vizualizare: Utilizarea exercitiilor de vizualizare
pentru a ajuta elevii sa isi imbunatateasca performantele si stima de sine.

3. Promovarea inteligentei emotionale: Includerea unor tehnici care sa
dezvolte empatia si relationarea pozitiva cu elevii.
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4. Implementarea tehnicilor de mindfulness: Profesorii ar trebui sa aloce
zilnic timp pentru exercitii de mindfulness, care sustin neuroplasticitatea
intentionata.

5. Practicarea exercitiilor de empatie: Sesiuni de vizualizare si reflectie
empatica pot fi incluse In rutina zilnica pentru a imbunatati conexiunea
cu elevii.

6. Monitorizarea progresului neuroplastic: Prin tehnici de feedback biofizic,
profesorii pot urmari activitatea cerebrala si efectele practicilor
neuroplastice.

Concluzii

Studiul subliniazd importanta neurostiintelor in dezvoltarea personala si
profesionald a profesorilor de educatie fizicd. Rezultatele evidentiaza ca, prin
integrarea principiilor neurostiintifice, profesorii pot imbunatati eficienta
predarii, motivatia elevilor si managementul emotional. Aceste descoperiri
incurajeaza adoptarea unor programe de formare in neurostiinte, in vederea
sustinerii unei educatii fizice moderne si centrate pe elevi.

De asemenea, studiul demonstreaza ca neuroplasticitatea intentionatd ofera
un cadru inovativ si eficient pentru dezvoltarea personala a profesorilor de
educatie fizica, imbunatatind empatia, auto-reglarea emotionald si capacitatile
cognitive necesare in procesul educational. Integrand tehnici de neuroplasticitate
in activitatea lor zilnica, profesorii pot crea un mediu educational mai empatic si
adaptabil, beneficiind astfel atat ei, cat si elevii.
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Abstract. This article examines the integration of neuroplasticity and mindfulness techniques
in personal development, emphasizing the role of neural adaptation and emotion regulation.
Neuroplasticity, the brain's capacity to reorganize itself based on experiences, plays a key
role in habit formation and personal growth. Coupled with mindfulness practices, which have
shown to enhance cognitive and emotional control, individuals can reshape thought patterns,
manage stress more effectively, and improve overall mental health. This paper provides an
overview of the scientific foundations of neuroplasticity and mindfulness, supported by
empirical evidence. The findings underscore how targeted practices can optimize cognitive
function, emotional resilience, and personal well-being.

Keywords: neuroplasticity, mindfulness, personal development, neuroscience of emotions.

Rezumat. Acest articol examineaza integrarea tehnicilor de neuroplasticitate si mindfulness
in dezvoltarea personald, subliniind rolul adaptarii neuronale si reglarii emotiilor.
Neuroplasticitatea, capacitatea creierului de a se reorganiza pe baza experientelor, joacd un
rol cheie in formarea obiceiurilor si cresterea personali. Impreund cu practicile de
mindfulness, care s-au dovedit a imbunatati controlul cognitiv si emotional, indivizii pot
remodela tiparele de gandire, pot gestiona stresul mai eficient si pot imbunatati sanatatea
mintala generala. Aceasta lucrare oferd o privire de ansamblu asupra fundamentelor stiintifice
ale neuroplasticitatii si mindfulness, sustinutd de dovezi empirice. Descoperirile subliniaza
modul in care practicile directionate pot optimiza functia cognitiva, rezistenta emotionala si
bunastarea personald.
Cuvinte-cheie: neuroplasticitatea, mindfulness, dezvoltare personala, neurostiinta
emotiilor.
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Introducere

Neurostiintele au revolutionat intelegerea despre creier, relevand mecanismele
prin care experientele si practicile constiente pot remodela structura si functiile
neuronale. Neuroplasticitatea, capacitatea creierului de a se adapta si reorganiza, este
una dintre cele mai importante descoperiri ale acestui domeniu. Conform cercetarilor
actuale, neuroplasticitatea permite formarea de noi conexiuni sinaptice, in special prin
procesul de long-term potentiation, un mecanism molecular prin care sinapsele sunt
intarite in urma stimularii repetate [21]. Aceasta abilitate de adaptare este esentiala in
formarea obiceiurilor noi si in imbunatatirea functiilor cognitive, permitand
dezvoltarea personald si adaptarea la medii diverse.

Mindfulness-ul, o tehnica bazata pe constientizarea si acceptarea experientelor
prezente, influenteaza pozitiv neuroplasticitatea prin reducerea activitatii in amigdala
cerebrala, regiune implicatd in raspunsurile de stres si anxietate, si prin cresterea
activitatii in cortexul prefrontal, responsabil de géindirea rationald si controlul
emotiilor [8]. Practicile de mindfulness imbunatatesc, astfel, capacitatea de reglare
emotionald, controlul atentiei si adaptarea la provocari, ceea ce contribuie
semnificativ la dezvoltarea personala si la sanatatea mentala [15, pp. 25-43].

Mai mult, neurostiintele releva un rol important al sistemului dopaminergic in
mentinerea motivatiei si formarea obiceiurilor pozitive [18, pp. 67-80]. Dopamina,
hormonul responsabil de sentimentul de recompensa, influenteaza invatarea bazata pe
recompensd si mentine motivatia pentru a realiza scopuri pe termen lung [17].
Intelegerea acestor mecanisme permite o abordare strategica a dezvoltarii personale,
folosind recompense care activeaza sistemul dopaminergic pentru a sustine
comportamentele pozitive [6]. Cadrul teoretic din neurostiinte oferd o fundatie solida
pentru aplicarea tehnicilor de mindfulness si neuroplasticitate in dezvoltarea
personald. Aceasta deschide oportunitati pentru optimizarea functiilor cognitive si
emotionale, promovand o sdanatate mentald robusta si o adaptabilitate sporitd in fata
provocarilor de zi cu zi.

1. Aplicarea neurostiintelor in dezvoltarea personala

Aplicarea cunostintelor din neurostiinta in dezvoltarea personala ne permite sa
intelegem mai bine mecanismele care stau la baza invatarii, adaptarii si reglarii
emotiilor. Exercitiile de mindfulness sunt benefice deoarece nu doar reduc stresul, dar
faciliteaza activarea cortexului prefrontal si dezactivarea amigdalelor. Acest proces
ajutd la crearea unui echilibru emotional si la imbunatatirea capacitatilor cognitive
prin reducerea raspunsurilor impulsive si sporirea gandirii rationale [3].
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Dopamina, hormonul recompensei, joaca un rol central in formarea obiceiurilor
pozitive, iar Iintelegerea acestui sistem dopaminergic este esentiald pentru
implementarea unor tehnici de dezvoltare personald care sustin obiceiurile sandtoase
[10, pp. 23-45]. Practic, prin structuri de invatare si recompensare sistematice,
comportamentele noi si pozitive devin sustenabile in timp, contribuind la succesul pe
termen lung in cadrul dezvoltarii personale [9, pp. 231-248].

Valorificarea neurostiintelor in dezvoltarea personala aduce o serie de beneficii
esentiale, deoarece ne permite sa intelegem mai bine cum functioneaza creierul,
modul in care emotiile si comportamentele sunt reglate si cum putem folosi aceasta
cunoastere pentru a ne atinge potentialul maxim.

Tntr-o lume in continua schimbare, creierul uman riméane una dintre cele mai
remarcabile resurse de adaptare si transformare personald. Neuroplasticitatea —
capacitatea creierului de a se adapta si reorganiza in functie de experientele si
invataturile noi — ne arata cd suntem capabili sa ne schimbam tiparele de gandire si
comportamentele, cu conditia sa exersam si sa fim perseverenti [13].

Cunoasterea despre neuroplasticitate ne ajutd sa intelegem ca suntem capabili
sd ne schimbam tiparele de gandire si comportamentele prin practica si perseverenta.
Aceasta abilitate de remodelare ne permite sa ne eliberdam de convingeri limitative si
sa cultivam obiceiuri sandtoase, fie prin mindfulness, fie prin alte tehnici dedicate.

2. Neurostiinta emotiilor si comportamentului: factorii dezvoltativi si

interconexiuni

In spatele fiecirei motivatii si obiceiuri sti un mecanism cerebral complex.
Creierul nostru este setat sa raspunda la recompense, iar dopamina — hormonul
fericirii si al satisfactiei —joaca un rol cheie in formarea obiceiurilor [4, pp. 182-188].
Atunci cind structurdm sarcinile intr-un mod care declanseaza eliberarea de
dopamind, ne asiguram o doza constanta de motivatie, ceea ce face ca dezvoltarea
personald si devind un proces satisfacitor si sustinut. Intelegerea felului in care
dopamina influenteazd motivatia si recompensele ne permite sa construim obiceiuri
care sa ne sustind obiectivele de dezvoltare personala [14, pp. 111-126]. Putem
structura sarcini Intr-un mod care sa declanseze eliberarea de dopamina, mentinand
astfel un nivel ridicat de motivatie.

Apoi, mindfulness-ul ne ofera o cale prin care sa gestionam stresul si anxietatea,
reducand activitatea amigdalei — nucleul fricii si al reactiilor emotionale intense — si
intarind activitatea in zona responsabila de rationament si autocontrol. Astfel,
practicile de mindfulness s-au dovedit a reduce activitatea in amigdala, responsabila
de reactiile de frica si anxietate, si a creste activarea cortexului prefrontal, implicat in
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controlul emotiilor. Mindfulness-ul ne permite sd ne pastram echilibrul si sa luam
decizii mai clare si mai sandtoase si mai echilibrate.

Un alt factor esential pentru claritatea noastra mentala sunt biasurile cognitive,
micile erori automate care ne pot influenta judecata. Cercetarile din neurostiinta arata
ca majoritatea biasurilor cognitive sunt automate si inconstiente [5, pp. 684-687].
Insa, odati ce le constientizam, putem sa le corectam, sd privim mai obiectiv deciziile
si sa construim relatii mai autentice. Hormonul oxitocind, de exemplu, joaca un rol
crucial in incredere si legaturi emotionale [1, pp. 12-17]. Cand intelegem cand si cum
este eliberat, putem construi relatii bazate pe incredere si cooperare, mai solide si mai
sanatoase [19, pp. 1124-1131].

Somnul, de asemenea, nu este doar o pauza de odihna, ci o etapa vitalda pentru
consolidarea memoriei, reglarea emotiilor si refacerea creierului. Rolul somnului n
optimizarea functiilor cognitive, fiind o componenta vitald, contribuind la
consolidarea memoriei, reglarea emotiilor si refacerea creierului [16, pp. 119-126]. Tn
timpul somnului, creierul proceseaza si stocheaza informatiile acumulate pe parcursul
zilei, facilitdnd transferul acestora In memoria de lunga duratd. Totodatd, somnul
sprijind echilibrul emotional prin reducerea nivelului de stres si consolidarea
abilitatilor de autocontrol, necesare pentru luarea deciziilor si gestionarea eficienta a
relatiilor. Fara un somn suficient, invatarea, starea de spirit si procesarea emotionala
pot avea de suferit, afectdndu-ne capacitatea de a face fata provocarilor zilnice [20].
Somnul de calitate ajuta, de asemenea, la refacerea neuronald, asigurand functionarea
optimd a creierului si mentinand capacitatea de concentrare, de creativitate si de
rezolvare a problemelor in viata de zi cu zi. Neurostiinta demonstreaza cum un somn
optim poate influenta pozitiv invatarea si procesarea emotionald, subliniind
importanta unei rutine de somn adecvate pentru dezvoltarea personala [17].

Neurostiintele ne arata, asadar, cd nu doar creierul ne defineste, ci si noi putem
influenta transformarea lui — si implicit a noastra [11]. Cand ne cunoastem mai bine
creierul, putem aplica tehnici pentru a-1 sustine in mod optim, oferindu-ne sansa de a
ne dezvolta potentialul.

Prin dezvoltarea neurostiintei increderii si a relatiilor interpersonale, putem
invata tehnici de construire a relatiilor mai sdnatoase, bazate pe incredere si
colaborare. Constientizand cum si cand acest hormon este eliberat, oxitocina,
cunoscutd ca ,hormonul iubirii” sau al ,increderii”, joacd un rol central in
consolidarea relatiilor interpersonale prin facilitarea legaturilor emotionale si a
sentimentelor de afectiune [7, pp. 380-391]. Acest hormon este eliberat Tn momentele
de apropiere sociald, cum ar fi contactul fizic, Imbratisarile, dar si In contexte
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emotionale semnificative, stimuland empatia si cresterea nivelului de Incredere intre
indivizi [2, pp. 213-228].

Neurostiinta aratd ca oxitocina contribuie la reducerea fricii si a anxietatii,
oferindu-ne mai multa deschidere in fata celorlalti si 0 mai mare disponibilitate de a
coopera. Constientizdnd momentele in care oxitocina este eliberatd, putem aplica
tehnici ce promoveaza increderea, cum ar fi ascultarea activa, sustinerea reciproca si
manifestarea empatiei. Astfel, construim relatii mai sdnatoase si durabile, bazate pe
intelegere si colaborare, ceea ce ne ajutd sd cultivam un mediu de sprijin si siguranta
in viata noastra sociala si personald [12].

Concluzii

In concluzie, studiul si aplicarea neuroplasticititii si mindfulness-ului n
dezvoltarea personala ofera multiple beneficii semnificative. Aceste metode nu doar
ca imbunatitesc capacitatile cognitive, ci contribuie si la reducerea stresului si la
cresterea motivatiei intrinseci. Neuroplasticitatea ne invata ca creierul nostru este
capabil sa se adapteze si sa se reorganizeze in functie de experientele si practicile
noastre, ceea ce ne permite sd dezvoltdm obiceiuri mai sandtoase si sa ne schimbam
tiparele de gandire limitative.

Pe de alta parte, practicile de mindfulness ne ajuta sa ne gestionam emotiile, sa
ne imbunatitim atentia si sa ne sporim rezilienta. Prin antrenarea mintii in a fi
prezentd si constientd, ne putem reduce reactiile impulsive si putem lua decizii mai
rationale. Aceastd combinatie de tehnici poate fi un instrument valoros pentru oricine
isi doreste o viatd echilibrata, orientata spre crestere personald si dezvoltare continua.

Tntr-o lume in care stresul si provocirile cotidiene sunt omniprezente, integrarea
acestor cunostinte stiintifice in viata de zi cu zi devine esentiald. Asadar, adoptarea
neuroplasticitdtii si mindfulness-ului nu reprezintad doar o tendinta, ci o abordare
fundamentata stiintific care poate transforma profund modul in care ne percepem si
ne gestiondm viata, contribuind astfel la bunastarea noastra generala.
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Sectia 2
CREIERUL CREATIV. STIMULAREA CREATIVITATII SI INOVATIEI
PRIN NEUROSTIINTA

THE CREATIVE BRAIN: ENHANCING CREATIVITY AND INNOVATION
THROUGH NEUROSCIENCE
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Abstract. This article aims to define the importance of using VML therapy in the language
development of children with autism. Speech therapy in children with TSA is focuses on the
development of verbal communication and, where the language has reached a certain level of
evolution, its reconstruction is considered based on the principle of adopting small steps or
"from simple to complex”. A large number of repetitions in various situations are required to
form the verbal automatisms of new acquisitions. Therapeutic techniques in Verbal Motor
Learning increase their efficiency when they are accompanied by various means: articulation
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by imitating a correct model; following the movements of the phonoarticulatory apparatus
during pronunciation; emitting sounds and syllables in a sought-after manner, using melodic
intonation therapy; extensive use of gestures that help make sounds (Vashdi, 2014).
Keywords: autism disorder, Verbal Motor Language, verbal automatism

Rezumat. Acest articol 1si propune si defineascd importanta utilizarii terapiei VML in
dezvoltarea limbajului copiilor cu autism. Logopedia la copiii cu TSA se concentreaza pe
dezvoltarea comunicérii verbale, iar acolo unde limbajul a ajuns la o anumitd etapd de
evolutie, acesta este considerat baza pe care se construieste comunicarea, si este abordat pas
cu pas, de la simplu la complex. Tehnica terapeutica de Invatare verbal motorie isi mareste
eficienta atunci cand este Insotitd de diverse mijloace: articularea prin imitarea corecta a unui
model,miscari orale eficiente, respiratie corespunzatoare, urmarirea miscarilor aparatului
fonoarticulator in timpul pronuntiei pentru emiterea de sunete si silabe in maniera solicitata
folosind terapia de intonatie melodica, utilizarea extensiva a gesturilor pot ajuta la producerea
de sunete.

Cuvinte-cheie: autism, invatare verbal motorize, automatisme verbale

Introducere

1. Actualitatea si importanta temei

Autismul este o ,,enigma,, care de ceva timp a devenit fie marea provocare, fie
marea necunoscutd, dar in acelasi timp si marea problemd a numerosi parinti,
educatori sau chiar chiar specialisti din domeniul serviciilor psihopedagogice si
sociale adresate copiilor cu C.E.S. Experienta practica a identificat o categorie aparte
de copii care prezintd dificultdti de comunicare si relationare cu cei din jur,
instabilitate emotionald, asociate sau nu cu deficitul de intelect, comportament
stereotip si repetitiv, avand relevantd in desfasurarea normald a activitatilor educative
si de socializare a acestor copii, mai ales in primii ani de viata.

Autismul infantil este definit ca o tulburare de neurodezvoltare in care
persoanele afectate prezinta dificultati in sfera limbajului, comportamente repetitive,
restrictive si o serie de dificultati in interactiunea sociala.

2. Scurt istoric al metodei invatarii verbal-motorii

Dezvoltarea Metodei de invatare verbal-motorie a Tnceput Tn anul 1995, prin
tratamentul unui copil autist non-verbal, Tn varsta de 5 ani (Vashdi, 1995). Copilul
putea imita numeroase silabe, desi avea o grava afazie receptiva si expresiva in urma
programului de terapie ABA cu cativa terapeuti neexperimentati. Dupa un an de
terapie intensiva pe baza metodei invatarii verbal-motorii, copilul a invatat sd imite
toate silabele si incepuse deja sd pronunte cuvinte. Conducatorul echipei de terapeuti
VML era doctorul Elad Vashdi, cel care, pe baza rezultatelor obtinute, a dezvoltat
seria de tehnici manuale folosite in metoda invatarii verbal-motorii si care ajuta la
insugirea limbajului oral. De-a lungul anilor, aceasta colectie s-a marit i s-a dezvoltat
si a devenit un sistem organizat §i structurat de ajutorare a copiilor cu autism si
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apraxie verbald. De la inceputuri, sute de copii au beneficiat de aceastd metoda dar,
in acelasi timp a fost aprofundatd si dezvoltatd baza teoretica a metodei, s-au facut
cercetdri suplimentare, iar metoda a fost popularizata in Israel si in Australia (Clark,
2003).

3. Tnvitarea verbal-motorie

In primii ani, metoda de invitare verbal-motorie a fost folositi cu succes la
copiii cu autism sau la cei cu apraxie a vorbirii, ultimii ani fiind dedicata copiilor cu
diferite niveluri de severitate a tulburarilor: de la cei care nu vorbesc deloc pana la cei
cu defecte minor in vorbire.

Varsta copiilor care pot beneficia de aceastd metoda variaza de la un an si
jumatate pana la 15 ani, modalitatile de actiune si scopurile terapiei variind in functie
de varsta acestora, dar metoda poate fi aplicatd cu succes si la adultii cu apraxie
datorata accidentelor cerebrale.

Principiile care stau la baza invatarii verbal-motorie vorbesc despre:

« antrenament specific invatarii prin abordare generala a subiectului
specificitatea antrenamentului

+ cantitatea de practica

+ etapele Tnvatarii motorii

« controlul parametrilor

» feedback

» schema motorie

« invatarea implicita vs invatarea explicita

« invatarea prin descoperire

* timpul de reactie

* precizie in invatare

» efect de interferenta contextuala (Vashdi, 2013)

Terapia incepe cu analiza copilului si incearca sa stabileasca daca aceasta
metoda este in folosul acestuia, care sunt cauzele nivelului de dezvoltare a limbajului
si care este felul in care va fi aplicata terapia (numar de ore, de obicei intre una si sase,
numar de terapeuti, tehnici, intensitatea exercitiilor). Fiecare plan de terapie este
monitorizat saptamanal si i se aduc modificari in functie de cursul terapiei, daca este
cazul. La fiecare sase luni, are loc o reevaluare generala a copilului, pentru a se
verifica eficienta programului.

Desi bazata la origine pe particularitatile limbii ebraice, in ultimii ani mai multi
copii cu TSA vorbitori de limba engleza au beneficiat de terapie verbal motorie in
limba engleza, iar recent intreaga metoda a fost tradusa in limba engleza.
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Metoda VML se foloseste de principii de invatare motorie care considera ca
problemele de planificare motorie sunt componenta principala a incapacitatii de
vorbire a copiilor cu autism. (Dyacova, E.A. 2005)

Totusi, obiectivele in planul limbajului si al comunicarii au o pondere
importanta in evaluare, in analizd si in planul de interventie. In plus, pentru fiecare
vocala, consoana, silaba si cuvant, exista tehnici speciale care ajutd copilul sa invete
cum sa imite sunetul dorit.(Jaric, S., Corcos, D. M., Agarwal, G. C., & Gottlieb, G. L.
(1993).

La finceput, metoda VML a fost folositd pentru tratarea copiilor
cu autism si apraxie. In ultimii ani, metoda a fost incercata atat pe cazuri prezentand
diferite sindroame, cat si pe cazuri de apraxie cu diferite grade de gravitate, de la copii
lipsiti de orice capacitate verbala si prezentand forme grave de apraxie orala motorie,
pana la copii cu tulburari de vorbire minore. (Maas, E., Gildersleeve-Neumann, C.,
Jakielski, K. J., Stoeckel, R. (2014).

Logopedia la copiii cu TSA se concentreaza pe dezvoltarea comunicarii verbale
si, acolo unde limbajul a atins un anumit nivel de evolutie, reconstructia lui este
consideratd pe baza principiului adoptarii pasilor mici sau ,,de la simplu la complex™.
Pentru formarea automatismelor verbale ale noilor achizitii sunt necesare un numar
mare de repetari In diverse situatii. Tehnicile terapeutice in apraxia verbala isi maresc
eficienta atunci cand sunt insotite de diverse mijloace: articulare prin imitarea unui
model corect; urmarirea miscarilor aparatului fonoarticulator in timpul pronuntiei;
emiterea de sunete si silabe intr-o manierd cautatd, folosind terapia de intonatie
melodicd; utilizarea pe scard larga a gesturilor care ajutd la producerea de sunete
(Vashdi, 2014).

Aceste modele folosesc principii de invatare motricd, cum ar fi accentuarea
repetitiillor mari ale sarcinilor efectuate cu succes, utilizarea stimulilor foarte
complexi si o perioada de predare urmata de o perioada de practica in care indicii si
feedback-ul sunt reduse treptat. Aceastd abordare pare sd faciliteze mentinerea si
generalizarea achizitiilor la copiii cu TSA, nu numai in ceea ce priveste antrenarea
aparatului fonoarticulator, ci si a membrelor (Maas, 2008, 2014). Invitarea motorie
verbald (VML) este o metoda structuratd care presupune o analiza a starii copilului
pe baza unei forme de analiza specifice; o evaluare bazata pe un formular de evaluare
si un protocol specific; proiectarea si aplicarea unui plan de tratament specific
nevoilor copilului; tehnici manuale (hands-on); folosind principiile de invatare
motricd (Morgan et al., 2018).

Concluzii

Asadar, de-a lungul structurii algoritmice a metodei exista o mare flexibilitate
in structurarea tratamentului care implica: scopurile terapiei, tehnicile terapeutice
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adoptate, tipul de terapeut, locul unde se desfdsoara terapia, numarul de sedinte
saptamanale planificate si a acestora. durata, importanta fiecarui microobiectiv pe
baza nevoilor dinamice ale copilului, adaptarea sistemului la preferintele copilului,
adaptarea sistemului la nevoile cognitive, lingvistice si de comunicare ale copilului.
Principalele indicatii in procesul decizional sunt nevoile copilului si metoda
terapeutului (Vashdi, 2013).

Terapia incepe cu analiza copilului si incearca sd stabileascd dacd aceasta
metoda este in folosul acestuia, care sunt cauzele nivelului de dezvoltare a limbajului
si care este felul in care va fi aplicata terapia (numar de ore, de obicei intre una si sase,
numar de terapeuti, tehnici, intensitatea exercitiilor). Fiecare plan de terapie este
monitorizat saptamanal si 1 se aduc modificari in functie de cursul terapiei, daca este
cazul. La fiecare sase luni, are loc o reevaluare generala a copilului, pentru a se
verifica eficienta programului.
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Abstract. The technical-scientific progress has contributed to the intense development of
computer technologies, radically changed the mechanisms of communication networks and
mass-media. Gadgets have become an inseparable element of human existence and activity.
With the development of digital technologies, a wide variety of computer games have also
appeared, which have a colorful and dynamic visual expression. And at the same time as the
global network developed, people appeared who were attracted by the extraordinary variety
of games and fell into their trap by spending too much time in the virtual world. This has led
to the emergence of a serious problem: dependent (addictive) behaviors. Excessive,
uncontrolled use of gadgets seriously affects the physical and mental health of children. Due
to the unlimited time that children spend in front of the gadget, they end up having neuro-
sensory deficiencies, delays in language development, and their logical, analytical and critical
thinking is affected. To a large extent, they also suffer deviant behavioral consequences, such
as running away from home, from classes and even dropping out of school.

Keywords: gadget, addictive behavior, aggression, violence, cortical activity, brain waves.

Progresul tehnico-stiintific a contribuit la dezvoltarea intensa a tehnologiilor
computerizate, au schimbat radical mecanismele retelelor de comunicare si ale mass-
mediei. Gadgetele au devenit un element inseparabil al existentei si activitatii omului.
La moment, tempoul computerizarii depaseste in mare masura ritmul dezvoltarii altor
domenii. Omul modern foloseste computerul, telefonul permanent si oriunde nu s-ar
afla: acasa, la serviciu, in transport sau in alt loc. Gadget-ele ocupa un loc important
in viata noastrd, iar noi, nici nu ne dam seama ca incepem sa depindem de ele.

Odata cu dezvoltarea tehnologiilor digitale au aparut si o mare varietate de
jocuri de calculator, care au o expresie vizuala colorata si dinamica. Iar concomitent
cu dezvoltarea retelei globale au aparut persoane care au fost atrasi de varietatea
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extraordinard a jocurilor si au cdzut in capcana lor petrecind prea mult timp in lumea
virtuala. Aceasta a dus la aparitia unei grave probleme: comportamente dependente
(adictive). In multe surse gisim cd adictia consti in tulburarea grava a
comportamentului, care se manifestd printr-o dorintd puternicd compulsivd de a
utiliza substanta psthoactiva (in cazul tutunului, alcoolului, substantelor psihoactive)
sau de evadare din lumea reald prin realizare unei activitati (aflarea in lumea
televiziunii sau a altui gadget, evadarea in munca sau religie, practicarea unor sporturi
cu doza mare de adrenalind etc.) [1, 2, 3, 8]. Sunt activitdti pe care le realizdm fiecare
din noi, practic zilnic si atunci apare Intrebarea care sunt limitele normale, unde
intrdm Tn zona de risc sau a patologicului, care e limita de timp necesard pentru
utilizarea inofensiva a acestor gadgeturi? Evident cd depinde de varsta utilizatorului.
Intr-un comunicat al Organizatiei Mondiale a Sanatitii din 2019 a fost recomandat
copiilor sub un an sa nu fie expusi oricarui ecran: televizor, telefon, tableta etc. Iar
copiilor de la doi pana la cinci ani li se permite sa se afle in fata gadgeturilor nu mai
mult de o ora pe zi.

Tn viziunea psihiatrului Cantelmi Tonino de la Universitatea Gregoriani din
Roma, timpul recomandabild pentru un preadolescent-adolescent este de 8 ore pe
saptamana de aflare in lumea virtuala, iar utilizarea jocurilor de calculator devine
patologica atunci cand intervine major in viata utilizatorului. In ultimele studii,
realizate sub Indrumarea psihologului Kimberly Y. se constata ca in jur de 10 — 14%
de persoane din intreaga lume sunt dependenti de jocurile computerizate, iar varsta
persoanelor dependenti variaza intre 10 si 40 de ani, procentul cel mai mare fiind din
randul copiilor [10, p.43]. Cu regret, datele statistice din ultimii ani sunt
ingrijordtoare. Medicul neurolog din Romania Raluca Teleanu mentioneaza ca copii
petrec saptdmanal 23 de ore in fata televizorului, 46% folosesc zilnic laptopul, 41% -
smartphone-ul, 23% - tableta.

Este foarte important si continutul la care este expus copilul la aceste gadget-
uri. Medicii pediatrii, psihologii, atentioneaza asupra faptului ca pentru copiii de unu-
doi ani utilizarea tehnologiei este recomandatd doar pentru a comunica cu cei
apropiati. lar de la doi-cinci ani este recomandat de utilizat gadget-urile doar cu scopul
de a accesa careva programe educative specifice varstei si doar in prezenta si sub
monitorizarea unui adult si interzise categoric in timpul mesei si cu cel putin 2 ore
Tnainte de somn.

Au sporit adresarile parintilor la psihologi cu referire la faptul ca intdmpina
dificultdti in monitorizarea comportamentului copiilor lor. Studiile intreprinse in
ultimii ani (Griffit V., Wilson P., Shapkin S.A., Tarasov A. etc.) scot in
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evidenta faptul cd fenomenul adictiei fatd de jocurile computerizate este in crestere,
numarul copiilor dependenti fiind tot mai mare. Acest fapt 1si gaseste confirmare si
prin dezvoltarea activa a bussnes-ului legat de gadget-uri, jocuri computerizate,
numadrul mare si in crestere de spatii cu sdli pentru jocuri, numarul mare de web-
servere cu jocuri in reteaua Internet etc. Evident ca cei mai vulnerabili la aceste
influente sunt copiii. In urma cercetiri realizate de catre psihologul rus C. Sapkin 80%
de elevi din clasele a 5-7-a sunt ademeniti de jocurile computerizate, si unii destul de
drastic: la varsta de 10-12 ani au deja o ,.experientd de jucdtor” de 4-6 ani, iar
continutul acestor jocuri nici pe departe nu este unul pasnic si inofensiv [10, p.46].

Este ingrijorator faptul cd in ultimul timp a crescut considerabil numarul
copiilor care utilizeaza excesiv gadgeturile, care navigheaza ore in sir prin internet
sau se joaca in diverse jocuri, deseori cu continut violent, precum Blue Whale,
Roblox, Fire Fairy, Squid game, Medal of Honor, Counter Strike, Sims, Need for
Speed, FIF etc. Tntr-o cercetare din 2020 publicati de National Library of Medicine a
fost constat cd existd doud categorii de jocuri foarte periculoase pentru psihicul
copiilor:

1. Jocuri care induc o stare de pasivitate, de lesin din cauza intreruperii oxigenarii
suficiente a creierului realizate prin compresii mecanice, care pot da stari de
euforie, senzatii pseudo-halucinogene.

2. Jocuri cu continut violent, care implica actiuni agresive psihice sau fizice
asupra unui individ sau asupra unui grup de persoane. Aceste jocuri pot
conditiona afectiuni neurologice acute, precum pierderea cunostintei, edem
cerebral, surzire, orbire sau coma ireversibila [5].

Primele studii asupra comportamentelor patologice de utilizare excesiva a
Internetului si a jocurilor online au fost consemnate incepand cu anul 1996, in USA.
in ultimul timp tot mai multi psihologi intreprind studii pentru a identifica cauzele
aparitiei si mentinerii comportamentelor adictive, mecanismele psihologice care stau
la baza acestor comportamente, precum si identificare modalitatilor de
prevenire/diminuare. Aceste aspecte au constituit aria de cercetare a mai multi
cercetatori, precum: T. Corolenco, E. Bern, D. Feldstein, I. Goldberg, H. Remsimdt,
V. Rahmatsaeva, A. Licico, O. Egger, V. Griffit, S., G. Mate, P. Shapkin, A. Tarasov,
L. Palladino, J. Svanberg, V. Gheorghe, N. Criveanu, A. Dragulinescu s.a.
[4,6,7,9, 10].

Utilizare excesiva, necontrolata a gadget-urilor afecteaza grav sanatatea fizica
si psihica a copiilor. Din cauza timpului nelimitat pe care copii 1l petrec in fata gadget-
ului, acestia ajung sa aiba deficiente neuro-senzoriale, Tntérzieri in dezvoltarea
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limbajului, fiindu-le afectatd gandirea logica, analitica si critica. [1, p.103]. In mare
masura suportd si consecinte comportamentale deviante, precum fuga de acasd, de la
ore si chiar abandonul scolar. Psihologii scolari, la fel, semnaleaza cd la copiii
dependenti de gadget-uri apar modificari de comportament. Unii dintre acestia se
izoleazd, comunica cu dificultate, au tendinte Spre comportamente agresive,
automutilare etc. Gadget-ul le devine unicul prieten care le satisface toate nevoile.
Copiii care utilizeaza excesiv gadget-urile au risc sporit de a ajunge la nereusitd
scolard si au mari sanse sd aiba probleme de adaptare, integrare sociala. Anual,
psihologii scolari se confruntd cu zeci de cazuri de ,,drogati” de computer. Abandonul
scolar sau fuga de acasa sunt situatii extreme la care se poate ajunge daca parintii si
profesorii nu iau masuri 3, p.116].

Consecintele grave ale acestui viciu sunt legate si de transformarile de
comportament ale tinerilor. Acestia ajung sa se indeparteze de realitate. Pentru ei,
realitatea devine cea din jocuri si filme. Lumea virtuala in care traiesc atatea ore pe zi
le creeaza un univers artificial, total daunator. Literatura de specialitate sustine faptul
ca dependenta fata de computer se formeaza cu mult mai rapid decat dependenta fata
de altceva cum ar fi: dependenta de fumat, dependenta de droguri, dependenta fata de
alcool etc., iar durata de formare a acestei dependente fiind de jumatatea de an sau un
an. E important de a mentiona ca trecerea unui joc nou poate dura 5 — 6 ore sau chiar
cateva zile, uneori chiar si o saptdmana. Spre deosebire de celelalte tipuri de
comportamente dependente (tutun, alcool, drog, jocuri de noroc), in cazul
dependentei de calculator apare un moment in care survine saturatia si persoana ori
incepe sa devind profesionist, ori nu-i mai acorda calculatorului atata atentie.

Dependenta de calculator (ca orice alt tip de adictie), de obicei, este observata
de prieteni si parinti, dar nu de insasi persoana dependenta. Acest tip de adictie, ca si
oricare altul, duce la regresul personalitatii, pierderea Eu-lui, pierderea statutului
social, izolare sociald, inrautdtirea starii psihologice, acutizarea depresiei, aparitia
agresivitatii, inchiderii in sine, scdderea performantelor scolare etc. [1, p.80].

Majoritatea autorilor sustin ca frecventarea acestor lumi virtuale ar avea un
impact real asupra comportamentului si ar favoriza la anumiti subiecti emergenta
comportamentelor patologice cum ar fi adictia sau comportamentele deviante (cea
mai periculoasa fiind violenta). Jocurile video si Internetul pun in discutie problema
confuziei intre ceea ce este real si ceea ce este virtual (In anumite cazuri una
intretindnd pe cealaltd), Intre ceea ce este moral si ceea ce este imoral, intre ceea ce
este valoare si ceea ce este nonvaloare etc. Folosirea indelungata a computerului are
urmatoarele efecte negative asupra dezvoltarii psiho-sociale:
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influenteazd formarea personalitafii in perioada socializarii active. Copilul
jucéndu-se la calculator se simte liber, relaxat, dar acest fapt ii acutizeaza si
mai mult deficitul de relationare. In joc nimeni nu-i riposteaza, dar in viata
reald trebuie sa ia anumite atitudini.

lumea virtuala modifica perceptia de sine, contribuie la formarea unei
identitati confuze (se simte erou, viguros, autotputernic, dar in realitate e slab
si neputincios)

influenteazd asimilarea rolurilor sociale (deoarece multe necesitdti 1i sunt
satisfacute in joc, aceasta 1i reduce timpul de relationare.)

crearea unei lumi interioare, a personajelor imaginare (uneori transpun in
practica comportamentele agresive, violente din joc)

stimuleaza anxietatea si inadaptarea sociala, izolarea sociala, sedentarismul,
care pot duce la tulburari psihice (depresii, angoase, agresivitate, tulburari de
atentie din cauza suprasolicitarii sistemului nervos etc.) [2].

Utilizarea necontrolata si in exces a gadgeturilor de catre copii creeaza 0

atitudine mentala pasiva, deoarece emisfera stanga a creierului este in repaos, ceea ce
pe termen lung poate afecta gandirea logicd si analitica, vorbirea, construirea frazei,
discursului, atat oral, cat si in scris. Activitatea cerebrala a creierului pe parcursul
aflarii in fata ecranului este cea preponderent alfa, adica fara orientare, asa numitul
,,Vvisat cu ochii deschisi”. Datorita faptului ca utilizatorului i se da totul de-a gata, pe
tava, nu-i mai ramane spatiu pentru imaginatie, fapt care o inhiba si nici nu contribuie
la dezvoltare ei ulterioara. Activitatea corticala in timpul aflarii in fata ecranului unui

gadget poartd un caracter specific. Astfel, medicii constata ca:

Emisfera cerebrald dreapta este stimulata maladiv, limitandu-si activitatea la
o receptare intensiva, dar pasiva a imaginilor;

Emisfera stdngd, sediul centrului vorbirii, scrisului si gandirii critice isi
diminueaza extrem de mult activitatea, scdzand gradul de constientizare;
Undele cerebrale isi reduc frecventa, trecand din starea beta, specifica starii
de activism mental, In starea predominant alfa, similard celei din timpul
hipnozei sau a visului;

Corpul calos, puntea de legaturd dintre cele 2 emisfere, 1si intrerupe partial
activitatea de asigurare a comunicarii interemisferice (Figural).
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Emisfera stanga | Emisfera dreapta

Mirosul, nara dreapta

»——  Mirosul, nara sténga

Gandirea analitica Intuitia

Controlul motric,
mana stanga

Controlul motric,
mana dreapta

Limbajul Imaginatia

Stiinta, matematica Muzica. arta

Vederea, campul vizual drept ~ Vederea, cdmpul vizual stadng

Figura 1. Functiile emisferelor cerebrale (romedic.ro)
Activitatea cortexului prefrontal pe parcursului timpului excesiv petrecut in fata

calculatorului este diminuata. Astfel, la o examinare a functiilor realizate la nivelul
cortexului prefrontal, ilustrate in figura 2, putem constata ca se reduce din insusirile
atentiei, se pierde controlul emotiilor si al comportamentelor, se pierde din capacitatea
de discernamant si de analizd logica si criticd, scade curiozitatea, motivatia si
controlul asupra propriilor fapte si nevoi etc. (Figura 2)

Cortexul prefrontal

W
atentia 0 i N

motivatia <

controlul comportamentelor o

si al emotiilor ~€— o P jy
planificarea  <— SN
controlul instinctelor: al hranirii, B
al agresivitatii, al sexualitdtii \
initiativa, deciziile

curiozitatea

discernamantul

prevederea

creativitatea LY

Figura 2. Activitatea cortexului prefrontal [3, p.118]
De-a lungul timpului cercetdtorii au incercat sd identifice mecanismele care duc

la aparitia unor astfel de comportamente. Mai multe studii s-au facut cu scopul de a
cerceta domeniul motivatiei jocului, insa in pofida faptului ca motivatia are un rol
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important, totusi nu are un rol hotarator in mecanismul de formare a dependentei fata
de gadget-uri si, in special, asupra jocurile la computer. Unii cercetatori considera ca
rolul decisiv a mecanismului de formare a dependentei fata de jocurile computerizate
1l are fuga de la realitate si preluarea rolului. Acest mecanism functioneaza
independent de caracterul motivatiei, de nivelul constiintei persoanei, momentul
inceperii preocupdrilor fatd de aceste jocuri. Mecanismul incepe sd functioneze
concomitent cu cunoasterea acestor jocuri de rol si Tnceputul utilizarii regulate. Astfel,
distingem doua momente importante in acest mecanism:

1. Fuga de realitate. La baza acestui mecanism sta nevoia omului de a se izola
de problemele de realitatea obiectiva. Evadarea din realitate poate fi facutd prin mai
multe cdii, una dintre ele fiind fuga in jocurile de rol, fuga intr-o altd lume —1in ,,lumea
virtuald”. Psihologii trateaza acest mecanism ca o tendintd de a inlatura, de a neglija
diferite probleme si neplaceri legate de realitate. lar jocurile de rol (preluarea rolului
eroului cu care se identificd) sant un mijloc simplu si accesibil de creare unei alte lumi
sau situatii in care omul nu a fost niciodata in viatd si nici nu va fi. Aceasta fiind o
modalitate destul de usoara de a exista intr-o lume virtuala, fara dificultéti, probleme,
fara ore, teme pentru acasa, fara serviciu, la care trebuie sa te prezinti etc. Astfel se
contureaza sensul acestor jocuri de rol, ele avand rolul de a diminua stresul, de a
reduce nivelul de anxietate, a depresiei etc. Fuga in aceste jocuri nu este o metoda
eficientd. Cercetdrile si practica demonstreazd cd unele persoane exagereaza acest
lucru, in rezultat ei pierd simtul timpului, astfel apare pericolul ca aceasta fuga sa nu
fie temporard, ci permanenta, in rezultat forméand-se aceastd dependenta de jocurile
computerizate.

Acest proces poate fi reprezentat in felul urmator: omul pe o ,,perioada scurta
de timp” evadeaza din realitate in lumea virtuala, pentru a-si reduce stresul, pentru a
evita dificultatile, problemele existente etc. Astfel, omul temporar iese din aceastd
,lume virtuald” in lumea reald, pentru a nu uita cum el arata si pentru a-si satisface
necesitatile fiziologice. Celelalte trebuinte din piramidd sunt impinse in lumea
virtuald si se satisfac in acea lume. Mai apoi lumea reald incepe sa-i para strdina si
destul de periculoasa deoarece omul nu poate sa faca in lumea reald ceea ce face in
lumea virtuala. Deci, evadarea permanenta din lumea realda duce la intensificarea
acestei tendinte, la aparitia necesitatii stabile de a fugi din lumea reald. Aici putem
face analogie cu drogurile si dependenta de ele: cu fiecare dozd primita creste
dependenta, iar fiecare ora de joc duce la cresterea dependentei de joc si peste putin
timp omul nu se poate descurca fara jocurile de calculator de rol.
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2. Intrarea in rol sau mecanismul identificirii cu rolul. La bazd sta
necesitatea de a se identifica cu personajul virtual ceea ce ii permite omului sa-si
realizeze necesitdtile nesatisfacute din anumite motive in lumea reala. Jocurile de
calculator de rol sunt ca o parte din activitatea de cunoasterea a omului, mai cu seama
in copilarie. Toti copii interpreteaza jocurile, constient asumandu-si rolul celor
maturi, satisfaicandu-si necesitatea de a cunoaste lumea inconjuratoare. Cu timpul
jocurile de calculator de rol sunt inlocuite cu cele intelectuale si omul foarte rar are
posibilitatea de a primi rolul altui om, desi aceastd necesitatea este pdstratd in
subconstient: barbatul ar dori sa se afle in pielea unei femei, respinsul societatii
viseazd macar pentru un minut sd devind lider. De altfel, neconstientizarea
necesitdtilor nu Inseamna lipsa sau atenuarea lor ca factor motivant, ci mai degraba
invers, necesitatile subconstiente exercitd o mai mare influentd asupra
comportamentului nostru decat cele constiente [10, p.59].

Instinctul de cercetare la animale si necesitatea de cunoastere a omului este un
factor puternic de motivatie si deseori determina comportamentul. Mecanismul de
formare a dependentei e bazat pe trebuinta de a interpreta rolul. Dupa ce omul a jucat
o datd sau de mai multe ori in jocurile de calculator el intelege ca eroul sau virtual si
insasi lumea virtuald 1i permit sd-si satisfacd acele necesitdti pe care nu le poate in
lumea reald. Personajul sau virtual este respectat, cu autoritate, e puternic, poate sa
nimiceasci sute de inamici in acelasi timp. in lumea reald el nu are posibilitatea sa
traiascd aceste senzatii. Cu cat mai mult persoana joacd, cu atat mai mult ea incepe sa
simtd contrastul dintre Eul real si Eul virtual, ceea ce-1 atrage si mai mult in lumea
virtuala si-l indeparteaza de lumea reala. Astfel jocul se transforma intr-un mod de
compensare a problemelor din viata, personalitatea incepe sa se realizeze in lumea
virtuald a jocurilor de rol, dar nu in cea reala. Evident aceasta genereaza o serie
intreagd de probleme serioase in dezvoltarea personalitatii, in formarea constiintei de
sine si a autoaprecierii precum si in celelalte sfere a structurii personalitatii.

Astfel, constataim cad existd doud mecanisme psihologice de baza a formarii
dependentei de jocurile de rol: mecanismul ,fuga de realitate” §i mecanismul
identificarii cu rolul. Mecanismele interactioneaza intre ele, dar unul il poate depasi
pe celdlalt. Ambele sunt bazate pe procesul compensarii trdirilor negative si acoperirii
necesitatilor.

Dependenta de gadgeturi, ca de fapt si alte forme de dependentd
comportamentala, este un fenomen complex si poate fi influentat de numerosi factori.
Nu existd o singurd cauza care duce la aparitia si instalarea acestei pentru aceasta
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dependente. Prezentam in continuare cativa dintre factorii frecvent asociati cu
dezvoltarea dependentei de jocuri video:

e recompense si tehnici de joc — multe jocuri sunt elaborate pentru a oferi
recompense la intervale regulate, ceea ce poate Incuraja jucatorii sd continue
sd joace. Aceste recompense pot fi oferite sub forma de puncte, de realizari,
nivele noi sau alte stimulente care fac jocul foarte atractiv;

e evadarea din lumea reala — jocurile pe calculator pot oferi o detasare de la
problemele din viata reala, inclusiv diminuarea stresului, anxietatii, a
conflictelor interpersonale sau reducerea plictiselii. Pentru unii utilizatori
jocurile pot servi ca un refugiu temporar de la aceste probleme;

e interactiune sociala online — multe jocuri online ofera posibilitatea
interactiunii cu alti jucatori, oferind un sentiment de comunitate si
apartenentd. Pentru persoanele care se simt excluse, izolate in viata reald,
aceste interactiuni pot deveni foarte importante;

e trasaturi de personalitate — trasaturi precum impulsivitatea, cautarea de
senzatii sau  predispozitia  pentru depresie sau anxietate pot  spori
vulnerabilitatea unei persoane de a dezvolta dependenta de jocuri video;

e probleme structurale ale creierului — exista dovezi care demonstreaza ca
anumite structuri si unde cerebrale sunt implicate 1n dependentele
comportamentale, inclusiv dependenta de jocuri pe calculator;

e alte probleme de sandatate mintala — uneori, dependenta de gadget-uri poate
coexista cu alte afectiuni mintale, cum ar fi depresia, anxietatea sau tulburarea
de deficit de atentie si hiperactivitate;

o factori de mediu — accesul usor si regulat la gadgeturi, lipsa de activitati in

timpul liber sau sustinerea unui stil de viatd sedentar pot contribui la
dezvoltarea si mentinerea dependentei, lipsa controlului din partea adultilor
etc.

Nu putem exclude gadgeturile din viata copiilor. Ele aduc si multe beneficii
pentru dezvoltarea lor psihica. Evident ca computerul are si o influentd pozitiva
asupra copilului daca nu se exagereaza cu utilizarea lui. Michael Real si Raluca Ene
Mmentioneaza urmatoarele efecte pozitive:

e dezvoltarea capacitatii de gandire;

e dezvoltarea imaginatiei;

o achizitionarea unor strategii de lucru;
e dezvoltarea proceselor de decizie;
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e dezvoltarea unor reflexe rapide (a coordonarilor spatiale sau a celei mana-

ochi);

o generalizarea si aplicarea strategiilor la alte jocuri sau situatii;

o intelegerea sintetica a situatiei si strategiilor la alte jocuri;

o decodificarea graficii dinamice;

e exersarea invatarii de tip ,,Incercare si eroare” etc.

Problema dependentei fata de gadget-uri este una complexa, fapt conditionat de
varietatea cauzelor care o provoaca si diversitatea activitdtilor, jocurilor si
mecanismelor ce stau la baza aparitiei si sustinerii ei. Este indiscutabila existenta
dependentei psihologice de aceste gadgeturi. Luand in consideratie faptul ca numarul
oamenilor pasionati de ele este in crestere permanenta, aceastd problema necesita o
studiere aprofundata din partea psihologilor si o implicare activa, cointeresata a
parintilor. Respectul fatd de sine, relatiile familiale apropiate si exemplele pozitive
cresc Increderea copiilor si 11 incurajeaza pe acestia sa-si stabileasca prioritatile si sa
ia deciziile corecte in tot ceea ce fac. Este foarte important ca parintii sd ofere un
model pozitiv de viatd, sa impartaseasca convingerile proprii, sa se implice activ in
educarea copilului, sa manifeste perseverentd si corectitudine fatd de copil, sa
incurajeze implicarea copiilor in diverse cercuri de creatie, practicarea spotului etc.
[6, p.219]. Familia devine astfel un spatiu de educare si formare, un loc al acceptarii
si intimitatii. De parinti, in primul rand, depinde soarta oricarui copil. Parintii sunt
prima barierd in calea toxicelor in viata viitoarei generatii. De aceea, este atat de
important ca parintii sa fie cat mai informati despre toate subtilitatile dependentei ca
boald si fenomen social. Parintii trebuie sd porneasca de la interesele copilului, e
necesar de al cointeresa 1n activitati care nu sant legate de computer, de a demonstra
copilului ca exista o diversitate mare de activitati interesante si utile pe 1anga jocurile
computerizate, care ajutd nu numai la scaderea tensiunilor aparute, dar ajutd si la
dezvoltarea psihica si fizica a personalitatii. Nu e nevoie de ignorat totalmente aceste
jocuri, ci trebuie s existe o limita [8].
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Abstract. The article highlights the need for communication between parent and child,
especially in the early periods of development of the brain's faculties (intrauterine and
postnatal (0-5 years). Lack of communication leads to synaptic cutting, underdevelopment of
speech, the child's psychic processes, and social failure. Language development depends on
a multitude of factors: hereditary, infections in the perinatal and postnatal period, traumas at
birth and afterwards, social factors, etc. However, the determining impact on the development
of the child's brain and language is the mother, her love, affection, care, the length of time
spent communicating, being with the child, the way of communication. It is known that the
lack of communication between the mother and the child leads to various emotional,
behavioral and personality disorders, even causing a total lack of language. This fact also
explains the increasing number of non-speaking children, whose conditions are not always
explained by organic brain damage in the perinatal period or in the first year of life. Based on
the literature analysis and documentation methods, we propose to describe the importance of
language in the development of the child's mind and maturation.

Keywords: language, communication, process, thinking, developmental stages, nonverbal
children etc.

Rezumat. Articolul pune in evidenta necesitatea comunicarii dintre parinte si copil, indeosebi
in perioadele timpurii de dezvoltare a facultétilor creierului (intrauterina si postnatald (0-5
ani). Lipsa de comunicare duce la tdierea sinaptica, la nedezvoltare vorbirii, proceselor
psihice ale copilului, nereusita sociald. Dezvoltarea limbajului depinde de o multitudine de
factori: ereditari, infectii in perioada perinatala si postnatala, traumatisme la nastere si dupa,
factori sociali etc. Insia impactul determinativ in dezvoltarea creierului si a limbajului
copilului o are mama, dragostea, afectivitatea, grija, durata timpului de a comunica, de a fi
alaturi de copil, modul de comunicare. Se stie, lipsa de comunicare a mamei cu copilul duce
la diverse tulburari psihice emotionale, de comportament si de personalitate, provocand chiar
si la lipsa totald a limbajului. Prin acest fapt, se explicd si numadrul crescand de copii
nonvorbitori, afectiunile carora nu sunt explicate intotdeauna de lezarea organica a creierului
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n perioada perinatald sau in primul an de viata. In baza analizei literaturii si a metodei de
documentare, ne-am propus sa descriem importanta limbajului in dezvoltarea creierului si
maturizarii copilului.

Cuvinte-cheie: limbaj, comunicare, proces, creier, etape de dezvoltare, copii nonvorbitori
etc.

Introducere

Limbajul nu este un sistem de sine statator — el interactioneaza cu tot sistemul
psihic. Fiecare stimulare si experienta de care are copilul parte se rasfrange si asupra
limbajului.

Vorbirea este forma de baza a limbajului, debuteaza in copildrie si se insuseste
treptat pe parcursul vietii. Limbajul este un fenomen psihic individual, subiectiv, care
se constituie si se dezvoltd in ontogeneza individului [7].

In literatura de specialitate se mentioneazi, ci procesul de dezvoltare al
limbajului la copil ar trebui sd inceapa din perioada de concepere, intrauterind. Un
copil se naste cu aproximativ 86 de miliarde de neuroni, aproape toti neuronii pe care
creierul uman ii va avea vreodata. Desi un nou-nascut are aproximativ acelasi numar
de neuroni ca un adult, el are doar 25% din volumul creierului sdu adult. Acest lucru
se datoreaza faptului ca neuronii sugarului sunt conectati numai prin aproximativ 50
de miliarde de conexiuni neuronale, numite sinapse, in timp ce un adult are
aproximativ 500 de miliarde dintre ele. Reteaua sinapselor creste rapid in primul an
si continud sd o faca in timpul copilariei. Nu toate sinapsele vor raimane, pe masura
ce creierul copilului creste. Experienta de viatd va activa anumiti neuroni, va crea noi
conexiuni neuronale intre ei si va intdri conexiunile existente, proces numit
mielinizare [4].

1. Cele cinci limbaje ale iubirii neconditionate

Limbajul copilului incepe sd se dezvolte incd din perioada intrauterind, prin
procesul de comunicare al mamei si al tatdlui cu fetusul (tabelul 1).

Tabelul 1. Dezvoltarea limbajului copilului in perioada intrauterina si
activitatea de comunicare cu copiii in perioada postnatala

In timpul sarcinii, emotiile mamei sunt comunicate chimic fetusului prin placenta.
Atunci, cand mama isi mangaie burtica, de altfel il mangaie pe copilas. Este si
primul simt care se dezvolta la fat incd din primele saptamani de la conceptie. Este
primul limbaj al iubicii neconditionate — al contactului fizic, adica a mangaierilor
fizice, care va urma dupd nastere, inclusiv dupd adolescentd. Prin aceastd
comunicare, a mangaierilor fizice, se realizeaza un schimb afectiv intre cei doi.
Fetusul din pantec reactioneaza la aceasta comunicare, miscandu-se ritmic.
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Promotorul metodei, Frans Veldman (1998), considera ca prin aceastd modalitate
de comunicare se creeaza baza atasamentului, ,,securitate de baza”, starea de
siguranta, precursoarea dezvoltarii viitoare a relatiei de atasament. Fatul este
sensibil la vibratiile foarte diverse ale sunetelor din exterior, dar vocea viitoarei
mame 11 apare distinctd, si de cate ori o aude, ii acorda o atentie speciala. El
recunoaste vocea mamei. Fatul este sensibil la vibratii si sunete pe care le simte si
le aude din exterior: aude vocea, simte atingerile, poate vedea, aminti, invata, visa.
Simte intentiile, simtirile, emotiile si grijile pe care le traieste mama lui. Traieste o
gama intreagd de experiente, de la cele mai placute la cele mai traumatizante. Orice
simte mama — bucurie, tristete, suparare, grija — bebelusul le simte. Atunci cand
mama cinta sau ascultd muzica, in functie de tonul si melodicitatea celor auzite, el
reactioneaza prin diferite miscari, reactioneaza la dragostea mameit, tatdlui, inclusiv
si la nedorinta de a-l avea. Cuvintele mamei adresate fetusului in perioada
intrauterind si postnatald, reprezinta cel de-al doilea limbaj al iubirii, foarte
puternic in comunicarea iubirii. Cuvintele afectuoase, cuvintele tandre, dau un
imbold pozitiv o caldurd emotionald si multa iubire. Se stabilesc relatii special-
pozitive intre mama, tata si viitorul bebelus. Cercetarile au demonstrat, ca gravidele
care sufera de contractii premature, mangaind burtica, depasesc durerile, nasc mai
usor. Comunicarea cu fetusul in perioada prenatald, are un impact pozitiv
asupra lui. Acesti copii sunt mai dezvoltati fizic, psihic, intelectual. Coeficientul de
inteligenta este mai mare la acesti copii, iar ingrijirea lor este mult mai usoara. Ei
au un somn linistit, un comportament adecvat. Vocea mamei este mai usor
deslusita/recunoscuta si serveste drept ,,calmant” pentru ei. Tatii care au comunicat
cu copiii pand la venirea acestora pe lume, sunt ,,recunoscuti” si ,,acceptati” mai
usor [3,5].

Activitatea de comunicare cu copiii in perioada postnatald se realizeaza
concomitend in doud directii: comunicarea afectiva (emotionald) si comunicarea
cognitiva (intelectuald sau rationald). Comunicarea cognitiva urmareste, in primul
rand, dezvoltarea limbajului, a proceselor psihice, a interesului de cunoastere.
Exista 5 limbaje de iubire folosite de parinti, care 1i ajutd pe copii sd Inteleaga ca
parintii lui 1l iubesc:

1. mangaierile;

2. cuvintele de incurajare;

3. timpul acordat;

4. darurile;

5. serviciile.
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1. Contactul fizic / Mangéierile fizice - primul limbaj al iubirii neconditionate,
necesar a fi manifestat si dupa perioada adolescentei copilului. Mangaierile fizice
sunt cea mai puternica voce a iubirii, o voce care exclama cu putere: ,,te iubesc”.

2. Cuvintele de incurajare - cel de-al doilea limbaj al iubirii sunt foarte puternice in
comunicarea iubirii. Cuvintele afectuoase, tandre, cuvintele de lauda de incurajare
dau un imbold pozitiv. Vorbele tdioase spuse copilului dezvolta la el diferite

frustrari, lipsa stimei de sine, neincredere in capacitatile proprii. Copii recepteaza
mesaje_emotionale cu mult Tnainte de a intelege cuvintele, anume tonul vocii,

blandetea, atmosfera afectuoasa, toate comunica o caldura emotionald si multa
iubire. Lauda si afectiunea sunt deseori combinate in mesajele pe care le transmitem
copiilor. Cuvantul incurajare inseamna ,,a insufla curaj”, iar adultii prin cuvintele
lor 1l incurajeaza sau descurajeaza pe copii in eforturile lor.

3. Timpul (atentia) acordata este al treilea limbaj al iubirii copilului. Tulburarile de
comportament sunt cauzate in mare parte de lipsa de atentie a parintilor acordata
propriilor copii. Factorul cel mai important in timpul acordat copilului este in
primul rand de a face ceva impreuna. In orice situatie, parintii trebuie si gaseasca
timp de activitati comune cu copiii lor. 4. Darurile — al patrulea limbaj cu de iubire
a copilului. Copiii care au fost lasati sa planga timp indelungat (necauzat de o stare
fiziologica a bolii) in primele 3 luni de viata, prezintd o medie 1Q cu 9 puncte mai
micd la varsta de 5 ani si o dezvoltare mai slaba a motricitatii fine. Chiar daca ei au
fost ulterior tinuti in brate de parinti (la varsta de 10 luni), s-au dovedit a fi mai greu
de controlat si mai agitati decat in mod normal. Daca este separati de parinti,

bebelusii prezinta temperaturi instabile, aritmii, somn instabil, insuficient, ceea ce
are un impact negativ asupra creierului. Copiii care au plans prea mult, suferd de
tensiune intracraniand crescuta si oxigenare a creierului scazuta. Tinutul in brate si
alintul sunt metode prin care mama 1i aratd copilului dragostea ei.

5. Serviciile, cel de-al 5-lea limbaj, se realizeaza prin manifestarea grijulie a mamei
fata de copil. Grija rationala, plind de afectiune, dragoste, lipsita de hipertutelare.
Formarea, prin comunicare a valorilor morale, cetatenesti, invatarea copilului ce se
poate, ce nu, cum e necesar sa se comporte in diferite situatii, dragostea, respectul,
responsabilitatile fata de familie, bunei, neam, patrie, fatd de cei neputeciosi etc.

Acest mod de limbaj se invata prin exersarea exemplelor, a activitatilor comune
[2,7].
2. Taierea sinaptica
Lipsa de comunicare a pdrintilor, iIndeosebi a mamei cu copilul ei, duce la
eliminarea conexiunilor, deoarece conexiunile neutilizate vor fi in cele din urma
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eliminate, cauzand nedezvoltarea limbajului. Iata un exemplu de taiere sinaptica. Sa
presupunem cd un parinte aratd in mod consecvent dragostea si Ingrijirea unui copil
mic, dar nu-i acorda atentia cuvenita, nu vorbeste indeajuns cu el, il lasd mai mult in
fata televizorului sd priveasca desene animate sau in fata telefonului. Ca rezultat,
»conexiunile trebuintelor in Ingrijire” se vor dezvolta si se vor consolida in timp, Tnsa
conexiunile de dezvoltare ale limbajului si ale atasamentului se vor neutraliza [1].
Daca parintele pedepseste constant sau este dur cu copilul, atunci ,,conexiunile
punitive si dure” vor fi mai puternice. Si deoarece experienta de dragoste si Ingrijire
lipseste, acele celule cerebrale corespunzatoare se vor ofili si vor fi in cele din urma
eliminate din circuitele cerebrale ale copilului. Drept urmare, copilul creste lipsit de
intelegere, iubire si ingrijire, elemente cheie esentiale pentru a crea relatii sanitoase
si semnificative in viata sa viitoare [10, 11].
COPIII MOWGLI

Genie
(gasit in 1790) (gasita in 1845) (gésit in 1867) (gdsita in 1970) (gésita in 1991) (gasit in 1996)

1 Mowgli-Victor Lobo 3 Din Sanicear

7 " Andrei 8 Vanea Iudin 9  Victor 10 Megan 1 Eugen 12 Sasa
(gasit in 1999) (gasit in 2008) (gasit in 2014) (gasita in 2015) (gasit in 2019) (gasit in 2024)

Figura 1. Copiii Mowgli, crescuti in conditii inumane

Exemple de taiere sinaptica sunt frecvent intdlnite. Fenomenul lui Mowgli,
baiatul salbatec crescut in salbaticia lupilor, timp de 11-12 ani, intr-o padure din
regiunea Aveyron (1790), nu s-a invatat sa vorbeasca, in pofida faptului, ca medicul
francez, Jean Marc Gaspard Itard, insistent a cautat sa-1 socializeze (pe Mowgli, numit
Victor), sa-1 invete sa inteleagd limbajul, sa vorbeasca, sd manifeste empatie, n-a
reusit sa o facd. Timp de sase ani, Victor a invatat sa spund doar doua cuvinte: ,,lapte”
si ,,O, Doamne”, ramanand nonvorbitor, dependent de ingrijire si asistentd, pe
intreaga duratad a vietii lui. Oamenii de stiinta din secolul al XX-lea, studiind
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documentele medicale ale lui Victor din Aveyron I-au diagnosticat cu autism moderat
(cu simptoame de schizofrenie precoce si psihozad infantild), baiatul prezenta
simptoame evidente de dizabilitate mintald, cauzatd de izolarea sociala umana, de
lipsa de ingrijire, comunicare, afectivitate corespunzatoare [6].

Legaturile sinaptice s-au dezvoltat si s-au intarit Tn baza limbajului si a mediului
animalic. Fiind lipsit de mediul uman, nu i s-a dezvoltat vorbirea omeneasca,
deoarece i-a lipsit. Ca rezultat, a avut loc taierea sinaptica, adica a legaturilor sinaptice
din creier, a ceea ce ar fi trebuit sa dezvolte limbajul uman. Cazul lui Mowgli arata
cat de importanti sunt primii ani de viatd ai unui copil pentru dezvoltare.

In absenta cresterii si educatiei in copilaria timpurie, niciun efort ulterior nu da
rezultate. Copii care au trdit in societatea animala in perioada timpurie de dezvoltare,
au ramas nonvorbitori, pe intreaga durata a vietii lor. Acesti copii nu pot sd mearga
drept, sa creeze relatii cu cei din jur, sd invete o meserie pentru a-si mentine existenta,
in pofida suficienta de ingrijire si educatie ulterioara.

Uneori, ,,copii sdlbatici” cresc in conditii salbatice de deprivare sociald, pe care
proprii parinti le creeaza. Una dintre cele mai izbitoare exemple, este cazul lui Genie
(vezi figura 1), descoperit in noiembrie, 1970 de cétre asistentii sociali din Los
Angeles. Fata a petrecut 13,5 ani in captivitate, in izolare sociala, creata de catre tatal
ei, care nu tolera zgomotul, indbusea orice Incercare ale lui Genie de a vorbi sau de a
scoate un sunet, o batea pe fatd, o zgaraia, comunicand agresiv cu ea prin asmutiri,
marait, latrat sdlbatec. Fiind luata din familia biologica, adoptatd de mai multe ori,
Genie a continuat sd manifeste accese dese de tulburdri emotionale si
comportamentale: tipat, plans, furie, agresiune, automutilare. In vocabularul ei au
ramas doar doud expresii: ,,opreste-te!” si,,destul!”. Pand la varsta de 65 de ani, Genie
a ramas copil de doi ani, care se uda in pat, nu stia sd-si exprime emotiile puternice,
nu stapanea limbajul, nu putea crea relatii cu oamenii din jur, fiind dependenta de
serviciile sociale [6].

Aceasta se numeste tdiere sinapticd. Tunderea sinapticd este procesul in care
neuronii neutilizati si conexiunile neuronale sunt eliminate pentru a creste eficienta
n transmisiile neuronale.

Pana la adolescenta numarul sinapselor scade la jumadtate, conexiunile neurale
care nu sunt folosite sau sunt folosite rar dispar [4].

S-a demonstrat stiintific, ca peste 17% din copiii (cu normalitate mintald) lasati
de parinti in fata televizorului, telefonului, calculatorului, timp Indelungat, dezvolta
tulburari psihice emotionale si de comportament, tulburdri ale limbajului. Cei mai
multi dintre ei devin nonvorbitori sau nu rostesc niciun cuvant corect pana la varsta
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de trei ani si peste, desi nu s-au gasit cauze organice prin care acest lucru si fie
explicat stiintific [8].

Copiii parintilor consumatori de droguri, agresivi, care isi izoleaza copii,
tinandu-i 1n conditii inumane (legati de funii, lanturi, pusi in colivii de fier, custi ale
cainilor, incuiati in baraci, camari, subsoluri, odai, lasati in grija pisicilor, cainilor,
pasdrilor, vitelor, tratati cu agresivitate sub diferite forme de violenta sau lasati in
padure, Invata si deprind acel comportament cu care cresc, acel limbaj pe care 1l
aud. Argumentele expuse ne servesc exemplele copiilor din figura 1: Andrei tinut in
lanturi, Megan tinuta in colivia de fier, Eugen si Sasa crescuti in subsol, Mowli, Lobo
si, Din crescuti de animale silbatice, Oxana, parintii careia o tineau afard in cusca
cainelui.

Toti acesti copii, nu s-au invatat sa vorbeascd, majoritatea din au ramas
nonvorbitori, manifestand comportamentele animalelor cu care au crescut, in pofida
la toatd straduinta cadrelor didactice si a personalului multidisciplinar de specializare

inalta.
Tabelul 2. Datele cercetarii copiilor cu CES

Ne | Elevi Fete | Varsta | Nascut D Limbaj F SP Lucreaza

1 |Alina |F 9ani | IT ADHD | - FBP | Superioare | Ambii

2 | Alistar 7 T Asfixie | ADHD | - FBP | Gimnaziale | Ambii

3 | Ana F 7 PTAsfixie | PCI - FBP | M. speciale | Tata

4 | Agnia | F 11 T DM LP la 5 | FBP | Superioare | Tata
ani, NV

5 | Alin 9 T,C A - FBP | Superiocare | Ambii

6 | Boris 8 PT ADHD | Dislexie | FBP | Superioare | Ambii

7 | Cezar 10 T - - FBP | Superiocare | Ambii

8 | Gina F 8 T PCI Ecolalie | FBP | Superioare | Tata

9 | Dan 12 TCV DM NV FBP | Gimnaziale | Tata

10 | Darie 11 1T CV DM NV FBP | Supericare | Tata

11 | Dinu 13 T ARM | Ecolalie | FBP | Superioare | Ambii

12 | Doina | F 11 T DM LP la 3 | FBP | Superioare | Tata
ani, NV

13 | Dorin 7 T ADHD | - FBP | Superioare | Ambii

14 | Stefan 11 T Asfixie | DM LP la 3 | FBP | Superioare | Tata
ani, NV

15 | Maria | F 8 PT A Ecolalie | FBP | Superioare | Ambii

16 | Max 9 T A - FBP | Superioare | Ambii

17 | Mihail 9 T ADHD | - FBP | Superioare | Ambii

18 | Sandu 8 T - Dislexie | FBP | Gimnaziale | Ambii

19 | Victor 11 TC A Mutism | FBP | Superioare | Ambii
electiv

20 | Vlad 10 T ARM | - FBP | M. speciale | Tata

14b 6f 3G, 2MS | 12Am,
158 8T
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Legenda: Nascut (N): Inainte de termen (IT), in termen (T); Peste termen (PT); Citomegalovirus
(CV); Diagnostic (D); nonvorbitori (NV); Retard mintal (RM): Dizabilitate mintalda (DM) Paralizie
cerebrala infantila (PCI) Autism (A) Tulburare hiperchineticé cu deficit de atentie (ADHD), Limbaj
pierdut la varsta de ... ani (LP); Cezariana (C); Familie biparentald (FBP); Studiile parintilor (SP);
invati in scoala generali (15 elevi — 75%); in clasa | — 3 elevi; in clasa Il — 4 elevi (de 8 ani); In
clasa 111 — 4 elevi de 9 ani; n clasa 4 — 3 elevi de varsta de 10-11 ani; in clasa 5 — 1 elev de 13 ani.
invati in scoala speciali (25%): In clasa 1: 5 elevi de 11-12 ani.

Scopul cercetarii pe care am intreprins-0 a urmarit sa identifice unele cauze cu
impact asupra dezvoltarii limbajului la copiii cu CES, integrati in sistemul general de

invatamant.

Cercetarea realizata s-a axat pe metoda documentarii, informatiile primite din
carticelele medicale, dosarele elevilor din clasele I-V ale scolii generale, rapoartele
SAP, PEI, convorbirile cu parintii si cadrele didactice (vezi rezultatele obtinute in
tabelul 2).

Din datele prezentate (in tabelul 2) se poate observa ca toti copiii studiati sunt
din familii biparentale (FBP), 3 (15%) dintre parinti detin studii gimnaziale, 2 (10%)
au studii medii speciale, 15 (75%) dintre parinti sunt cu studii superioare. Din cei 20
de elevi studiati, la 12 (60%) elevi lucreaza ambii parinti, la 8 (40%), lucreaza numai
tata. S-a observat, ca in familiile in care lucreazd numai tata, copiii au nevoie de
ingrijire permanentd a mamei (in cazul copiilor cu paralizie cerebrald infantild, copii
cu tulburari polimorfe - dezabilitate mintala+autism+nonvorbitori). Din cei 20 de
copii, 6 (30%) fete si 14 (70%) baieti, 12 (60%) s-au nascut in termen, dintre care 2
(10%) nascuti prin cezariana. La patru (20%) de elevi, ambii parinti lucreaza peste
hotare, copiii fiind lasati in grija bunicilor. La 6 (30%) elevi, tata lucreaza peste
hotare. La 1 elev, parintii abuzeaza de bauturi alcoolice. Prin urmare, 11 (55%) dintre
elevi sunt lipsiti de o comunicare si ingrijire adecvata din partea ambilor parinti.

Tnainte de termen s-au niscut — 5 (25%) copii, peste termen — 3 (15%) copii. Tn
asfixie s-au nascut — 3 (15%) copii, 2 (10%) au fost infectati cu citomegalovirus. Din
datele mentionate, putem concluziona, cd un impact important in dezvoltarea
limbajului o are procesul de decurgere a sarcinii, momentului de nastere al copilului.
Experienta pedagogica demonstreaza, ca acei copii, care s-au ndscut in asfixie, au
carente n dezvoltarea proceselor cognitive.

Copiii infectati de la mama cu citomegalovirus, sunt dependenti de Tngrijirea
parintilor si de asistenta sociald pe toatd durata vietii lor. Multi din ei isi duc viata in

carucior, umbla in scutec, necesitd a fi hraniti si Ingrijiti, riamanand nonvorbitori.

Tn corespundere cu diagnosticul medical, datele investigate s-au prezentat
astfel: 2 (10%) copii sunt cu (PCI) paralizie cerebrala infantila, 5 (25%) cu ADHD, 6
(30%) cu autism, 2 (10%), cu retard mintal/retinere In dezvoltarea psihica si 5 (25%)
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cu dizabilitate mentald. Acesti 5 elevi cu dizabilitate mentald, sunt nonvorbitori,
urmand a fi indreptati sa invete n scoala cu invatamant special.

15 (75%) din cei 20 de elevi invata in sistemul general de invatamant, 5 (25%)
sunt cu tulburari de limbaj, 2 (10%) elevi sunt dependenti de telefon, avand interdictia
medicului.

In cele mentionate, concluzionim, ci in scoala generaldi de invatimant,
majoritatea copiilor cu CES integrati, sunt acei cu tulburari emotionale si de
comportament (ADHD, autism).

Datele investigate In cercetarea prezentd, demonstreaza ca perioada prenatala si
nasterea a decurs fara patologii si complicatii la 10 (55%) dintre copiii cu ADHD si
cu autism.

In concluzie, experientele si relatiile pe care le are copilul cu parintii lui, in
primii ani, ajutd la modelarea adultului ce va deveni. Crearea unui mediu plin de
sustinere si iubire, plin de interactiuni calde si blande, plin de stimulare, ajuta creierul
bebelusului sa se dezvolte si va pune bazele dezvoltdrii si invatarii viitoare a
bebelusului.

Actualmente, in lumea dezvoltata a progresului tehnologic, numarul copiilor
nonvorbitori este in progresie aritmetica, fiecare al 4-lea copil din populatia mondiala
este diagnosticat cu autism! Marea majoritate a copiilor autisti n-au patologii
prenatale si postnatale.

La Tnceputul anului de studii 2023/24, in institutiile de invatamant primar si
secundar general din Republica Moldova erau inscrisi 11,0 mii elevi cu cerinte
educationale speciale si cu dizabilitati, dintre care 95,1% 1n institutii de invatamant
general, iar 4,9% — in scoli pentru copii cu deficiente in dezvoltarea intelectuala sau
fizica [9].

Desi lipsesc cifre exacte, estimarile ONG-urilor, sustin ca circa jumatate dintre
copiii cu autism fie nu vorbesc, fie sunt limitati la una sau doua fraze.

Atunci, cand in primii 0-2-4 ani de viata, nu se comunica indeajuns cu copilul,
lasandu-1 in posesia telefonului, televizorului si a altor tehnologii auditiv-vizuale,
neintelese creierului fragil, crestem un Mowgli, care nu va stapani eficient limbajul
de a comunica in mod semnificativ cu alti oameni, in ciuda anilor urmatori petrecuti
in sistemele educationale multidisciplinare. Astdzi, tot mai multi adolescenti,
dependenti de calculator, n-au vointd nici dorintd de a se incadra in campul muncii,
traiesc dependenti de parinti, incdtusati in lumea virtuala. Acest fenomen al dementei
digitale, similar lui Mowgli, conditioneaza o pierdere enorma de resurse umane, atat
de necesare societatii.
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Fenomenul sindromului Mowgli sau al cazului lui Genie, manifesta
consecintele negative ale izoldrii sociale. Lipsa de experientd in comunicare si de
relatii emotionale afectuoase, creeaza o Intarziere pronuntatd si o distorsiune in
dezvoltarea mentald, emotionald si personald, afectand sever iIntreaga viatd a
individului. Cele cinci limbaje de comunicare ale parintilor cu copilul lor, au o
importantd determinativa in formarea psihicului uman, in socializarea sociala.

Aceastd relatie de comunicare afectiva parinte-copil semnifica acumularea celei
mai necesare experiente sociale pentru dezvoltarea abilitatilor cognitive si lingvistice.
Fenomenul Mowgli si al lui Genie, servesc exemple izbitoare ale necesitatii
interventiei in timp util In cazurile In care copiii sunt lipsiti de oportunitatea de a
castiga experientd sociala in familie, scoala, ceea ce agraveaza problemele viitoarei
lor socializari si a viitorului economic al tarii.

Pentru a se dezvolta la intregul lui potential, creierul are nevoie de sustinere, o
multitudine de experiente variate si de iubire. Un nivel ridicat de stres afecteaza
negativ sinapsele partilor superioare ale creierului, responsabile de procesele psihice,
de gandirea analitica, controlul impulsurilor si reglarea emotiilor.
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Abstract.The article presents the issues related to the promotion of crafts and craft
professions, as well as examples of using active learning to promote crafts. It indicates the
various activities promoting crafts in Poland, which engage participants through interaction
at fairs and festivals, craft competitions and educational games. Due to the lack of literature
on this topic, desk research was conducted, which indicates that active learning is also a tool
for promoting crafts in Poland.

Keywords: craft education, craft promotion, development of crafts, active learning, Poland.

Introduction

Craftsmanship, as a multidimensional category nowadays is associated with 1)
activities (1.1. creative and productive, 1.2. economic, 1.3. providing income and
employment opportunities for individuals and groups, 1.4. that is sustainable ‘in
nature’, 2) a growing sector, 3) communities and social interactions (3.1. local
communities, 3.2. playing an important role in connecting communities and people
working in related sectors), 4) related to heritage and skills (4.1. representing a rich
heritage, 4.2. nurturing cultural identity, individual artistic and creative abilities, 4.3.
nurturing specific skills, techniques and forms), and 5) a form of education that differs
from mainstream schooling (Folisi et al., 2024).

Craft is understood as both production, skill, a group of professions and a career
path, located in the market economy, and within which requires taking actions aimed
at increasing its recognition and interest. For example in Poland, in the report entitled
,Research for the development of crafts under Measure 2.20 - High-quality social
dialogue in the field of adapting education and training systems to the needs of the
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labor market” from 2022, it is emphasized that the form of promotion of crafts
recognized by employers is word of mouth marketing. This document draws attention
to the need for the use other forms of promotion, including on the Internet, through
campaigns promoting professions, and schools, and also showing the opportunities
and possible earnings, as well as a general and district advertising campaign involving
interested vocational schools (Raport koncowy z badania pt. Badania na rzecz
rozwoju rzemiosta w ramach dziatania 2.20 - Wysokiej jakosci dialog spoteczny w
zakresie dostosowania systemow edukacji i szkolenia do potrzeb rynku pracy). The
need to promote craft professions is also emphasized by the Supreme Audit Office [in
Polish: Najwyzsza Izba Kontroli], which in 2024 in a report aimed at specifying
whether changes in vocational education have increased the quality and effectiveness
of vocational education. In this document, one of the recommendations was to
undertake promotional and informational activities regarding the forms and directions
of education in vocational education, which is an appropriate and effective promotion
of vocational schools (NIK, 2024).

The topic of active learning and promotion in the subject literature focuses
mainly on three threads:

« promoting creativity and/or critical thinking in students (Sgambi et al., 2019;
Walker, 2003),

* promoting active student-centered learning within specific courses as an
effective method of learning specific subjects (Harris et al., 2020),

« promoting the method of activating students - active learning (Hwang et al.,
2019; Oliveira et al., 2006).

Narrowing down the issue to the area of crafts, the only publication found
concerns exercises within a course intended for people over 50 years of age and
promoting professional activity in crafts (Craft 50+, 2022).

Due to the existing gap in the literature on the subject, a study was undertaken
using the desk research method, focusing on the perception of active learning as a
promotional tool enabling the professional development of subsequent generations of
craftsmen, and thus the development of craft. For the purposes of the study, the
following thesis was put forward: active learning is used as a tool for promoting craft
in Poland.

1. Promotion of crafts and crafts professions

The issues of craft promotion can be considered from the point of view of
promoting craft products and services and promoting vocational education in craft
professions. The literature on the subject focuses mainly on the promotion of craft
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products. It takes various forms, largely influenced by the specific type of craft. Table
1 outlines the primary methods of craft promotion that have been the subject of
research within the international scientific community.

Table 1. Examples of craft promotion (Source: own study)

Source

A form of craft promotion

An example of a
promoted craft

Sivagamie V. Obeyesekere
(1988)

Promotion in museums

National crafts

Kathy S. Borrus (1988)

Promotion through sales in museum
shops

Native American
crafts

ITC/WIPO (2003)

Promotion in art galleries, during
exhibitions, art fairs, agents

Artistic crafts

Alexandra Zbuchea (2014)

Territorial marketing, cultural
districts, cultural routes

Local crafts

KM Makhitha (2016)

Email communication, online
advertising

South African
crafts

Marta Machowska (2016)

Cultural tourism

Traditional crafts

Iwona Czerska and Radostaw
Michalczyk (2017)

Sentimental/nostalgic marketing

Traditional crafts

Rania Mohamed Bahaa
Eldin and Ahmed Adel
Hammad (2020)

Tourist marketing of craft villages

Traditional
Egyptian crafts

MICET (2021)

Content marketing

Craft beverages

Ida Bagus Koman Suarmaja,

Digital marketing (social media)

Weaving craft,

I Wayan Cipta, Ni Nyoman Indonesian
Yulianthini, and Fridayana

Yudiaatmaja (2021)

Croatiaweek (2022) Marketing Campaign Contests Craft Beers
Martin Pech and Alena Websites, customer referrals. Craft beers
Kopova (2022)

Dewi Nofitasari, Sandhya

Social media, referrals, personal

Artistic crafts,

Parama, Bramasthana, Alle selling, sales promotion, Indonesian
Syafira Larasati, and Tati Tri | advertising,

Lusi Yani (2023)

Vicki Dwi Purnomo (2023) | Maintaining high quality products Industrial

and services

craftsmanship

T. Gowri Thangam, R.
Patrick Bharathi, and P.
Selvanithya (2023)

Personal selling, newspapers, radio,
billboards, television, magazines,
public relations, e-mail, internet
advertising

Local crafts

Katarzyna Mazur-
Wtodarczyk (2024)

Promotion at universities and by
government administration
institutions

Crafts of the Opole
Voivodeship
(Poland)
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n.d.)

I. First Komen and M. Marketing MIX Traditional crafts
Mijatovié¢ (2024)

The Greater Poland Internet Marketing Crafts of the Greater Poland
Chamber of Crafts in Poznan (Poland)

(Wielkopolska Izba
Rzemieslnicza w Poznaniu,

The promotion of craft professions is mainly carried out by foundations (for
example, the European Training Foundation) and institutions whose statutory goals
focus on the interests of a group of craftsmen (for example, craft guilds and craft
chambers). Information published by these institutions focuses mainly on the
following elements:

I.  Activities aimed at promoting intangible cultural heritage and traditional
practices and craft culture. An example is the organization of the Royal Craft
Festival [in Polish: Krolewski Festiwal Rzemiosta] as part of the European
Heritage Days, during which meetings with master craftsmen, the exchange
of experiences with creators, workshops, and craft shows were planned
(Europejskie Dni Dziedzictwa, 2023). Another example is the organization of
the Opole EthnoFestival, which brings together artists, craftsmen, artisans,
and bearers of living heritage (Fundacja dla Dziedzictwa, 2023).

Il.  Reports on activities promoting crafts. Information on promotional activities
related to craft professions is related to the implemented promotion campaigns
of given professions. An example is the campaign ‘It Is Concrete - Choose a
Craft Profession’ [in Polish: ‘Jest Konkret - wybierz zawod rzemie$lniczy’]
undertaken in the Silesian Voivodeship, which includes hanging posters by
employers of the craft community encouraging them to undertake vocational
education and organizing education fairs (Orzechowski, 2015). Other
activities include, among others (Wielkopolska Izba Rzemie$lnicza w
Poznaniu, 2022):

organization of study visits promoting vocational training in crafts by
representatives of guilds in primary schools and participation in meetings
with students and their parents,

organization of the oath ceremony of first-grade students in craft vocational
schools,

initiation of students in crafts,

organization of holidays for patrons of specific craft professions,
awarding distinctions to the best apprentices and training masters,
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- broadcasting advertisements in local media,
- promotion in social media,
- promotion through leaflets,
- organization of open doors to craft vocational schools,
- participation in educational fairs,
- participation in the night of professionals,
- organization of art competitions for children on the subject of their
knowledge of craft professions,
- organization of competitions for children and young people on their
knowledge of crafts, health and safety,
- organization of professional competitions,
- organization of city games.

The Government Program ‘Polish craft incubator’ [in Polish: ‘Polski Inkubator
Rzemiosta’] for the years 2021-2030 was dedicated to the promotion of economic and
socio-professional activity of crafts in Poland, focusing on the development of the
infrastructural and organizational potential of the economic self-government of crafts,
the resources of human and social capital of crafts and the strengthening of
cooperation between craft organizations and entities from the public, business and
non-governmental sectors. The program listed activities such as (Rzadowy Program
,»Polski Inkubator Rzemiosta”, Zatacznik do uchwaty nr 73/2021 Rady Ministréw z
dnia 19 maja 2021 r.):

- competitions on professions and professional competitions for children and
youth,

- events promoting vocational training in crafts,

- promotional and educational materials for craft organizations,

- specialist vocational training for craft students,

- consultations and training for employees and members of craft organizations
in the field of conducting dual education.

Apart from popular promotional activities involving the media, the promotion
of craft professions is dominated by activities focused on active involvement and
curiosity built along with the acquisition of knowledge about the craft.

2. Examples of using active learning to promote crafts in Poland

When searching for information about Polish crafts on the Internet, apart from
portals specializing in the sale and promotion of handicrafts and craft services, one
can notice two groups of texts — those referring to the renaissance of crafts and those
publicizing events related to crafts. These include:
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e organized competitions,
o craft festivals,
o fairs and markets of handicrafts and other craft products.

Table 2 presents examples of Polish competitions dedicated to the craft sector.
These competitions primarily target craft students, although a few are designed for
young employees and entrepreneurs. Their objectives include recognizing young
apprentices and craftsmen, promoting talent, enhancing the visibility and quality of
vocational education, advancing vocational training, disseminating knowledge about
crafts, and showcasing craft skills.

Tabele 2. Polish competitions dedicated to crafts

Source: own study based on: Murator, 2024; Zwigzek Rzemiosta Polskiego, 2022;
Zwiazek Rzemiosta Polskiego, n.d.; Zespot Szkét Przemyshu Spozywezego im. J. J.

Sniadeckich w Poznaniu, n.d.

Name of the competition

Characteristic

Socially responsible
craftsman

[in Polish: Spotecznie
odpowiedzialny rzemies$lnik]

Target group: craftsmen

Obijective: to distinguish craftsmen who apply solutions
in the field of corporate social responsibility

Organizer: Greater Poland Chamber of Crafts in Poznan
in partnership with the company Doradztwo Spoteczne i
Gospodarcze

The competition is held as part of ‘Socially Responsible
Crafts’.

Construction Tournament
‘Golden Trowel’

[in Polish: Turniej
Budowlany ‘Ztota Kielnia’]

Target group: students of basic vocational schools
A three-stage construction tournament organized since
1972. Previously also known as the Construction
Knowledge and Skills Olympiad. Currently, it consists of
a written and practical part, and is played in the following
categories: drywall installer, wallpaper painter, sanitary
installation installer, bricklayer-plasterer, roofer and
flooring and cladding contractor

National Confectionery
Tournament named after
Wojciech Kandulski [in
Polish: Ogélnopolski Turniej
Cukierniczy im. Wojciecha
Kandulskiego]

Target group: craft students
Goal: promoting the talents of young confectioner
apprentices; arousing interest in the chosen profession in
young people by encouraging competition; popularizing
vocational education; raising the profile of the
confectioner profession; presenting the knowledge and
skills of students in the confectioner profession at the
highest level, including confectionery decoration;
encouraging young people to seek and participate in
various forms of professional development; creating
favorable conditions for establishing cooperation and
exchanging experiences in the environment of: students,

188




MATERIALELE CONFERINTEI STIINTIFICE INTERNATIONALE ORGANIZATE IN CADRUL SUBPROGRAMULUI
INSTITUTIONAL DE CERCETARE
,MODELE DE VALORIFICARE A NEUROSTIINTELOR TN DEZVOLTAREA PERSONALA”, COD: 040111

training masters, instructors of practical vocational
training, teachers and craftsmen, schools and craft
organizations and supplementing the school offer with a
project motivating teachers to start working with talented
students.

Organizer: Greater Poland Chamber of Crafts in Poznan,
Confectioners' and Bakers' Guild in Poznan, Food

Industry School Complex in Poznan
Three-stage competition.
Anna Butka National Baking | Target group: craft students
Tournament Goal: promoting the talents of young adepts in the baker
[in Polish: Ogoélnopolski profession; arousing interests in young people related to
Turniej Piekarski im. Anny | the chosen profession, by motivating them to compete;
Butki] popularizing vocational education; raising the status of

the baker profession; presenting at the highest level the
knowledge and skills of students in the baker profession,
including bakery ornamentation; encouraging young
people to seek and participate in various forms of
professional development; creating favorable conditions
for establishing cooperation and exchanging experiences
in the environment: students, training masters, instructors
of practical vocational training, teachers and craftsmen,
schools and craft organizations and supplementing the
school offer with a project motivating teachers to start
working with talented students.
Organizer: Greater Poland Chamber of Crafts in Poznan,
Guild of Confectioners and Bakers in Poznan, Complex

of Food Industry Schools in Poznan
Three-stage competition.
National Cooking Target group: craft students
Tournament Goal: promoting the talents of young culinary art
[in Polish: Ogo6lnopolski students, arousing interest in the chosen profession in
Turniej Kucharski] young people by encouraging competition; popularizing

vocational education; raising the profile of the chef
profession; presenting the knowledge and skills of
students in the chef profession at the highest level,
including the ability to implement modern technological
processes, guaranteeing the preservation of high
nutritional, taste and aesthetic value of the dish;
encouraging young people to seek and participate in
various forms of professional development; creating
favorable conditions for establishing cooperation and
exchanging experiences in the environment of: students,
training masters, instructors of practical vocational
training, teachers and craftsmen, schools and craft
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organizations and supplementing the school offer with a
project motivating teachers to start working with talented
students.

Organizer: Greater Poland Chamber of Crafts in Poznan,
Guild of Confectioners and Bakers in Poznan, Complex

Best Confectioner Student
[in Polish: Ogodlnopolski
Turniej na Najlepszego
Ucznia w Zawodzie
Cukiernik]

of Food Industry Schools in Poznan
Three-stage competition.
National Tournament for the | Target group: craft students

Goal: raising the profile and quality of vocational
education in connection with the needs for highly
qualified staff in confectionery, developing interest in
confectionery among young people and deepening
knowledge and skills in this area, familiarizing young
people with the latest techniques and technologies in
confectionery, developing the ability of young people to
acquire knowledge independently, developing young

people's talents and individual and inter-school
competition.
Organizer: Lower Silesian Chamber of Crafts in

Wroctaw, Complex of Vocational Schools in Wroclaw.
Three-stage competition.

National Tournament for the
Best Student in the Baker's
Profession [in Polish:
Ogoélnopolski Turniej na
Najlepszego Ucznia w
Zawodzie Piekarz]

Target group: craft students
Goal: raising the profile and quality of vocational
education in connection with the needs for highly
qualified staff in baking, developing interest in baking
among young people and deepening knowledge and skills
in this area, familiarizing young people with the latest
techniques and technologies in baking, developing the
ability of young people to acquire knowledge
independently, developing young people's talents and
individual and inter-school competition
Organizer: Lower Silesian Chamber of Crafts in
Wroctaw, Complex of Vocational Schools in Wroctaw
Three-stage competition.

SkillsPoland

Target group: pupils, students or young employees of
companies based in Poland.
Objective: promotion of vocational education and
creation of space for effective cooperation between
business and entities providing vocational education;
promotion: WorldSkills Poland, the European Funds for
Social Development 2021-2027 program and programs
run by the Organizer and its activities, as well as
promotion of vocational education
Organizer: Foundation for the Development of the
Education System
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National Occupational
Health and Safety
Knowledge Competition
‘Safely from the Start’

[in Polish: Ogo6lnopolski
Konkurs Wiedzy o Zasadach
BHP ‘Bezpiecznie od startu’]

Target group: craft students
Goal: Popularizing knowledge of basic legal provisions
concerning labor protection and health and safety rules.
Organizer: Polish Craft Association and State Labor
Inspectorate Two-stage competition on labor law and
health and safety issues.

National Goldsmiths'
Competition - Gold and
Silver in Crafts

[in Polish: Ogdlnopolski
Konkurs Ztotnikow — Ztoto i
srebro w rzemiosle]

Goal: to show the skills of experienced goldsmiths and
promote young people who are learning the profession of
goldsmith-jeweler who are just starting a career in this
profession

Organizer: National Goldsmithing and Jewellery
Commission of the Polish Craft Association

‘MAN-JEWELRY -
WORLD’ Photo Contest

[in Polish: Konkurs
fotograficzny ‘CZLOWIEK-
BIZUTERIA-SWIAT’]

Goal: to show the beauty of jewellery through the lens of
a student, to promote young, artistically gifted students
and to shape the foundations related to respecting
copyrights

Organizer: Foundation for the Development of the Polish
Jewellery Industry — organizer of the Polish Goldsmithing
and Jewellery Fair GOLD EXPO, Polish Goldsmithing
and Jewellery Commission ZRP, Phototechnical School
Complex in Warsaw

Master of Beauty — Polish
Open Hairdressing
Championships

[in Polish: Master of Beauty
— Otwarte Mistrzostwa
Fryzjerstwa Polskiego]

Target group: students and young hairdressers up to 21
years of age and people who are over 21 years of age and
have qualifications in the profession of hairdresser
(journeyman's certificate or master's diploma or diploma
confirming qualifications in the profession of hairdressing
technician or other equivalent).

Organizer: National Hairdressing and Cosmetics
Commission of the Polish Craft Association, Greater
Poland Chamber of Crafts in Poznan, Poznan
International Fair.

The scope of the competition includes hairdressing,
barbering, professional make-up, hair extensions and
thickening, styling, and is organized in two categories:
juniors and seniors.

‘Reliable in Craftsmanship’
[in Polish: ‘Wiarygodni w
Rzemiosle’]

Target group: enterprises

Obijective: to assess the payment credibility of companies
operating in the Polish economy and to distinguish those
with the highest payment credibility

Organizer: Creditreform Wywiadownia Gospodarcza Sp.
Z 0.0.

In addition to the nationwide competitions listed above, smaller, regional
competitions are also organized. The next table (see Table 3) compares craft

191




MATERIALELE CONFERINTEI STIINTIFICE INTERNATIONALE ORGANIZATE IN CADRUL SUBPROGRAMULUI

INSTITUTIONAL DE CERCETARE

,MODELE DE VALORIFICARE A NEUROSTIINTELOR TN DEZVOLTAREA PERSONALA”, COD: 040111

competitions aimed exclusively at the Greater Poland Voivodeship market, detailing
the target groups, objectives, and specific tasks associated with each competition.

Tabele 3. Examples of competitions organized in Greater Poland and dedicated to

crafts (Source: own study)

Name of the competition

Characteristic

Your profession
[in Polish: Twoj zawdd]

Target group: young employees pursuing education in craft
professions in vocational schools of the first degree or in
the extracurricular system
Objective: popularization of craft professions and
development of artistic interests
Organizer: Greater Poland Chamber of Crafts in Poznan
Task: Creation of a film using digital technology
presenting the craft profession in which the education takes
place.

Professional festival game
[in Polish: Zawodowa gra
festiwalowa]

Target group: students of grades 6-8 of primary schools
Goal: popularization of dual and vocational education
among students of primary schools, deepening knowledge
and specificity of professions

Organizer: Center for Support of Crafts, Dual and
Vocational Education in Kalisz

Activity as part of the Greater Poland Craft Festival in
Pleszew

Task: visiting 10 stands participating in the Game,
solving the tasks assigned to them characteristic of a
given profession and collecting stamps on the game
board, timed game

Inter-school Mathematical
Competition Specialist

[in Polish: Miedzyszkolny
Konkurs Matematyczny
Fachowiec]

Goal: promoting the mathematical skills of students of
Vocational Schools

One of the patrons was the Greater Poland Chamber of
Crafts in Poznan

The tasks concern the practical applications of mathematicg

Greater Poland
Competition for Students of
Hairdressing Craft

[in Polish: Wielkopolski
Konkurs Uczniow
Rzemiosta Fryzjerskiego]

Target group: students of the 3rd grade of the 1st degree
Vocational School, people with the title of journeyman,
students of the 4th year of full-time technical school,
students of part-time technical school, people who have
previously participated in similar competitions

Task: creating a creative hairstyle in accordance with the
theme within the framework of specific competitions -
women's section: wet waves, consumer day hairstyle -
cutting and styling and evening hairstyle - combing; men's
section: cutting and styling of a classic hairstyle and
Cutting and styling of a men's ‘freestyle’ hairstyle.

LET'S PLAY CRAFT

Target group: students of grades 7 and 8 of primary schools
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[in Polish: ZaGRAJMY w
RZEMIOSLO]

Goal: Presenting the potential and educational offer in
crafts and promoting vocational training based on an
employment contract for professional preparation
Organizer: Greater Poland Chamber of Crafts in Poznan
Task: timed competition of four-person teams and their
guardians visiting craft companies and performing
assigned tasks according to the map received

Table 4 provides a list of craft fairs and festivals also organized in this region,
along with their general characteristics. They are planned cyclically and spread over

all seasons.

Tabele 4. Examples of fairs and festivals organized in Greater Poland
and dedicated to crafts (Source: own study)

Period Event name Characteristics
(craft-related activities)
February Targi Produktow Swiatecznych | Products including: Christmas
i Okazjonalnych SPECIAL items, seasonal decorations,
DAYS candles and scented products
[in Polish: Targi Produktow Florist and decorative industry
Swiatecznych i Okazjonalnych
SPECIAL DAYS]
Spring Sakralia Fair Poznan International Fair
[in Polish: Targi Sakralia] Products — including: vestments,
liturgical clothing and objects,
church equipment, bells, chimes,
sacred art (icons, sculpture,
stained glass), candles, incense
Spring Greater Poland Craft Festival Craft stations
[in Polish: Wielkopolski Activities: painting a wall
Festiwal Rzemiosta] yourself, hammering nails, making
clay pots and paper decorations
Spring Festival of Crafts in Poznan Presentation of the potential and
[in Polish: Festiwal Rzemiosta | educational offer of crafts and
w Poznaniu] promotion of vocational training
May St. Bernard's Festival Products: silverware, hand-painted
[in Polish: Festyn Sw. pictures, crochet products, tatting,
Bernardyna] ecological toys, beekeeping
products and upholstered furniture
June St. John's Fair Fair at the Poznan International

[in Polish: Jarmark
Swietojanski]

Fair
Products: handicrafts.

July

‘Magdalena's Braid’ Festival
[in Polish: Festyn ‘Warkocz
Magdaleny’]

Parish Festival
Products: products from the
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Acrtistic Embroidery Workshop in
Poznan
Summer/Autumn | Windmill Days Blacksmithing and pottery
[in Polish: Dni wiatraka] demonstrations and workshops for
young people.
Autun Miedzychod Craft Days Traditional Craft Festival
[in Polish: Miedzychodzkie Dni
Rzemiosta]
September Rawicz Historical Fair One of the events is the Craft Fair.
[in Polish: Rawicki Jarmark Scope: cultural heritage of Greater
Historyczny] Poland
November- Christmas Fair ‘Bethlehem Products: handicrafts
January Poznanskie’
[in Polish: Bozonarodzeniowy
kiermasz ‘Betlejem
Poznanskie’]
December Festival of Art and Artistic Poznan International Fair
Objects [in Polish: Products: jewelry, Christmas
Festiwal Sztuki i Przedmiotdw | decorations and beeswax products.
Artystycznych]
December Christmas Fair in Oborniki Products: hand-made, including by
[in Polish: Jarmark Swiateczny | local craft companies
w Obornikach]

Closing remarks

The article presents examples of activities promoting crafts and enabling active
participation and the involvement of people from their environment. During live
interaction with crafts - fairs and festivals, there is an opportunity not only to learn
about crafts but also to become interested in them enough to undertake activities
aimed at learning and mastering them more deeply. The interactivity accompanying
individual and group work related to participation in craft competitions, acquiring
knowledge through experimentation and challenges related to competition, as well as
educational games are examples described in the active learning methodology.
Participants are engaged not only in listening but also in developing skills, while the
application of newly acquired knowledge supports participants in remembering
information and developing skills by linking it to previous experiences, organizing
knowledge, and strengthening neural connections (Cornell University, n.d.). The
above-mentioned activities promote crafts and craftsmen, as well as the institutions
involved in preparing and coordinating these activities, which also facilitate the
creation of a community associated with crafts.
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Active learning is described as referring to a wide range of teaching strategies
(University of Minnesota, n.d.), and even as any teaching activity that goes beyond
listening, reading, and memorizing (Harvard University, n.d.). The advantages of this
method have been divided into three groups (Rahman et al., 2022):

I. cognitive = improves academic performance, good memorization, increased
student knowledge, increased student achievement, critical thinking,
improvement student understanding,

Il. affective = self-confidence, high motivation, positive learning experience,
I11. psychomotor - increase student participation, collaborative learning, and
good communication skills.

However, this is not a complete list. Andrews et al. (2022) also mention
increasing student interest, Hiroshi Ito (2017) - promoting problem-solving, and
Allsop et al. (2020) - fostering the growth of community, satisfaction, and flexibility
of learners. This is significant because for employers in Poland, apart from specialist
competencies, competencies such as communication skills, work organization,
teamwork, analytical thinking and problem-solving, goal/result orientation, stress
management, openness to change, and creativity are also important (NIK, 2024).
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Abstract. In this article one of the pressing problems of the educational system is addressed,
namely how to improve learning capacity in a context in which contemporary changes are
strengthening the power of science and technology and demanding new educational forms
and processes. The author emphasizes the importance of reflection in the learning process
and offers suggestions on how to use the reflective journal as an effective learning tool.
Through concrete examples, she demonstrates that, as a learning tool that includes personal
reports of the learner that studies particular educational experiences, the reflective journal
facilitates understanding and enhances learning. The article also reviews a number of benefits
of the reflective journal for the cognitive development of learners and emphasizes its role in
self-regulating personalized learning.

Keywords: effective learning, reflection, reflective journal.

Rezumat: In acest articol este abordati una dintre problemele stringente ale sistemului
educational, si anume cum poate fi imbunatatita capacitatea de invatare in contextul in care
schimbarile aduse de contemporaneitate intaresc puterea stiintei si a tehnologiei si solicitd noi
forme si procese educationale. Autoarea subliniazd importanta reflectiei in procesul de
invatare si propune sugestii de valorificare a jurnalului de reflectii ca instrument de invatare
eficientd. Prin exemple concrete, demonstreaza cd, in calitate de instrument de invatare ce
include relatdrile personale ale celui care invatd despre anumite experiente educationale,
jurnalul de reflectii faciliteaza intelegerea si imbunatateste invatarea. Totodata, in articol sunt
trecute in revista o serie de beneficii ale jurnalului asupra dezvoltarii cognitive a educabililor
si este subliniat rolul lui pentru autoreglarea invatarii personalizate.

Cuvinte-cheie: invatare eficienta, reflectie, jurnal de reflectii.
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In prezent, trdim un timp al schimbarilor vertiginoase si cruciale. Aceste
schimbari, asa cum afirma psihologul Howard Gardner, intaresc puterea stiintei si a
tehnologiei si solicita noi forme si procese educationale, care sd modeleze si sa
largeasca mintile educabililor. ,, Tinerii de azi trebuie sa invete sa gandeasca stiintific
pentru a fi capabili sa inteleaga si sa se integreze in lumea moderna” [1, p. 26], cu alte
cuvinte, sa poata face fata schimbarilor.

Iata de ce, In ultimul timp, cercetatorii si-au indreptat atentia asupra problemei
cum poate fi imbunatatita capacitatea de invatare, pornind de la ideea cd invétarea
eficienta este rezultatul predarii eficiente.

Tn viziunea profesorului John Hattie [2], predarea de calitate este determinata
de impactul pe care il are profesorul asupra elevilor. Or se stie ca impactul esential
asupra procesului de invatare provine din calitatea actului didactic: elevul indrageste
materia indragind mai intdi profesorul, mai bine zis, maniera lui de predare,
capacitatea de a-i insufla elevului incredere, de a produce o schimbare Tn gandirea
acestuia si de a-1 influenta progresul.

Studiile din domeniu au demonstrat ca invatarea eficientd are loc atunci cand
cel care invata este activ implicat in actul Tnvatdrii, cand sarcinile de invétare sunt
adaptate la nevoile acestuia. Invitarea eficienta, de profunzime inseamni nu doar
memorarea unor informatii sau fapte, ci reprezinta capacitatea de punere in practicd a
informatiilor memorate, adicd Inseamnd retentie si capacitate de transfer al
informatiilor despre anumite fapte asupra altor fapte, situatii, contexte etc.

Un factor esential care influenteaza invatarea eficientad este reflectia — un
,proces de examinare profunda a unei idei, situatii sau probleme” [3], care contribuie
la reevaluarea propriilor cunostinte si la consolidarea cunostintelor noi, prin
integrarea lor in propriul sistem de cunoastere si fixarea informatiilor in memoria de
lunga durata, facilitand astfel procesul de invétare.

Despre importanta reflectiei in procesul de invatare vorbeste si Howard Gardner
in lucrarea sa ,,Mintea umana” [1], in care exploreaza cum functioneaza mintea umana
si constata ca exista o diversitate de moduri in care oamenii invata. Autorul ofera mai
multe sugestii pentru optimizarea invatarii, bazandu-se pe teoria inteligentelor
multiple si pe diverse strategii educationale. Printre aceste sugestii se numadra:
personalizarea invatarii (recunoasterea ca fiecare individ are stiluri si ritmuri diferite
de invatare si cd oferirea de oportunitdti de invétare adaptate la nevoile specifice ale
elevilor poate imbunatati eficienta procesului educational); invatarea experientiala
(implicarea elevilor in activitati practice si experiente reale ajuta la consolidarea
cunostintelor prin aplicarea acestora in contexte relevante); reflectia (incurajarea
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reflectiei asupra experientelor de invatare) etc. Subliniind importanta valorificarii
diversitatii abilitatilor cognitive ale educabililor, autorul pune accentul pe folosirea
acelor strategii care sa raspunda nevoilor acestora si recomanda folosirea jurnalului
de reflectii ca o metoda eficientd de invatare care poate imbunatati intelegerea si
retinerea informatiilor si are un rol esential pentru dezvoltarea cognitiva si pentru
incurajarea autoevaludrii si a gndirii critice a educabililor.

Stim cu totii ce este un jurnal. Dictionarele generale ale limbii roméne dau
urmatoarele explicatii ale acestui termen:

- o scriere ce cuprinde notatii zilnice sau aproape zilnice ale Intdmplarilor si
preocupdrilor unei personale;

- un caiet de Insemnadri intime zilnice (despre tot ceea ce se Intdmpla), in care
inregistrezi evenimente importante, interactiuni sau momente-cheie,

- observatii stiintifice insemnate zi de Z1 (Sursa:
https://dexonline.ro/definitie/jurnal/definitii).

Generalizand, putem afirma ca jurnalul este o forma de autoexprimare si de
confesare, deoarece intr-un jurnal, de regula:

* ne documentdm experientele (inregistrim evenimente sau momente
importante);

» reflectim asupra starilor trdite (consemnind cum ne-am simtit in anumite
situatii);

» analizdm experientele acumulate (adicd reflectim asupra lectiilor invatate
dintr-o situatie sau alta);

* ne stabilim obiective;

* ne urmdrim progresul, adicd monitorizdm evolutia noastra in timp.

Jurnalul de reflectii oferd o mai buna intelegere a procesului de gandire si poate
fi un instrument deosebit de util pentru o mai buna cunoastere de sine.

In calitate de instrument de invitare, jurnalul de reflectii include relatirile
personale ale celui care invata despre anumite experiente educationale, facilitand
intelegerea si imbunatatind invatarea.

Beneficiile acestuia sunt numeroase, printre acestea vom mentiona:

+ Imbunatitirea cunoasterii de sine: jurnalul ajuti educabilii si fie constienti de
propriile ganduri si sentimente, precum si de propriile capacitati si nevoi,
facilitand procesul de invatare si asigurdnd o intelegere mai profunda a
materiei studiate.

* Promovarea gandirii critice: prin scriere sistematica, educabilii isi dezvolta
capacitatea de a clarifica si a evalua ideile; in procesul scrierii, ei au
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posibilitatea de a analiza informatiile si pot contesta sau pune la Indoiald
propriile presupuneri.

« Incurajarea unei invatari active: reflectia in scris i ajuta pe cei care invata sa
integreze cunostintele noi cu cele anterioare, facand procesul de invatare mai
activ si personalizat. In procesul scrierii, ies la iveald anumite aspecte care au
ramas neintelese sau nu sunt intelese pe deplin si care necesitd documentare
suplimentard. Observarea anumitor lacune trezeste dorinta de a le inlatura si,
implicit, duce la stabilirea unor obiective de invitare. in felul acesta, creste
interesul de cunoastere si concentrarea eforturilor de invatare acolo unde este
nevoie.

* Consolidarea invatarii: scrierea despre cele invatate ajutad la retinerea
informatiei. Procesul de sintetizare a gandurilor face ca informatiile sa devina
mai clare si mai usor de retinut.

* Dezvoltarea abilitatilor de metacognitie: jurnalul ofera oportunitatea de a
reflecta asupra propriei cognitii, adicd de a intreprinde o ,,posibila luare de
cunostintd a ceea ce stii” (astfel explica Piaget termenul de metacognitie [4]),
stimuleaza evaluarea propriilor strategii de invatare si adaptarea acestora n
functie de nevoile individuale.

* Sprijin In gestionarea emotiilor: scrierea despre experiente poate ajuta la
analiza si gestionarea emotiilor si la dezvoltarea rezilientei. Gestionarea
emotiilor legate de Invatare poate Tmbunatdti motivatia si concentrarea si,
desigur, stimuleaza increderea in sine.

Trebuie sd mentiondm ca, pentru a fi eficient, jurnalul de reflectii ar trebui sa fie
folosit intr-un mod structurat, cu intrebari sau teme care sa ghideze reflectia.

In procesul prezentei cercetiri, urmarind scopul de a observa cum influenteaza
aplicarea acestei tehnici de lucru asupra eficientei si a rezultatelor invatarii in cadrul
cursului ,,Praxiologia limbii romane” (care se tine la anul I, la Facultatea de Stiinte
ale Educatiei), am indemnat studentii sa tind un jurnal de reflectii, in care sa faca
insemnari dupa fiecare ord/ tema studiata. La Inceputul fiecarei ore urmatoare, cateva
persoane 1si impartaseau propriile reflectii despre experienta lor de Invatare.

Prezentam, mai jos, cateva dintre aceste consemnari in urma studierii temei
,»Organizarea vocabularului; criterii de clasificare a unitatilor lexicale”, pe care le-am
selectat din jurnalele solicitate de la ei.

v ,Am invatat si explorez diversitatea lexicala si sd apreciez rolul fiecarei
categorii de cuvinte in comunicare”;
v’ ,am invitat despre evolutia sensurilor unor cuvinte”;
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v',am invitat ca frecventa si importanta in comunicare a cuvintelor este
diferita”;

v’ ,am invitat sa explorez platforma dexonline”;

v’ ,,am inteles mai bine cum sunt utilizate cuvintele in diferite contexte si cum
a fost influentat vocabularul limbii roméane, de-a lungul timpului, de alte
limbi™;

v ,am inteles ca trecutul istoric a influentat considerabil componenta
vocabularului limbii romane”;

v’ ,am inteles ca toate cuvintele pe care le folosim reflectd experientele noastre
si modul nostru de a vedea lumea”;

v ,am constientizat cd limbajul este mult mai mult decat un mijloc de
comunicare”;

v/ ,,am constientizat cd am nevoie sd studiez mai profund aspectele legate de
organizarea vocabularului limbii romane”;

v/ ,am constientizat cd am nevoie sa-mi dezvolt cunostintele despre
vocabular’;

v/,,am realizat c¢i un vocabular bine structurat faciliteazi modul de
exprimare”;

v',,am realizat ci trebuie sa exersez mai mult in ceea ce priveste lucrul cu
dictionarul”;

v’ ,,am realizat cat de importanta este cunoasterea varietatii de sensuri ale unui
cuvant pentru exprimarea cat mai exacta a gandurilor”;

v ,,am realizat ca vocabularul reflecta evolutia culturala, sociala si istorica a
unei comunitati”

v, imi doresc sa cunosc foarte bine sa utilizez dictionarul” etc.

Analizand aceste marturii, putem conchide cu Incredere ca jurnalul de reflectii
este un instrument de invatare personalizata, care Incurajeaza autoreglarea invatarii —
fiecare individ isi evalueaza si isi structureaza gandirea si o adapteaza in conformitate
cu propriul ritm si stil de invatare, orientdndu-se dupa propriile nevoi — o conditie
fundamentald pentru 1invatarea de profunzime, fapt demonstrat de
progresul/rezultatele Inregistrate de studentii mentionati in procesul de evaluare finala
la cursul respectiv.

Totodata, jurnalul de reflectii oferd o varietate de avantaje — de la retentia
informatiilor, la 0 mai buna intelegere a procesului de gandire si la dezvoltarea
gandirii critice. De asemenea, jurnalul contribuie considerabil la imbunatatirea
abilitatilor de scriere si deci la dezvoltarea competentei de comunicare, deoarece
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practicarea scrisului ajutd la exprimarea mai clara si mai concisa, ceea ce este esential
in procesul de invatare.
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Abstract. This article explores the influence of the constructivist approach on the
development of creativity and language learning in online environments, particularly in the
context of Teaching English as a Foreign Language (TEFL). Rooted in the theories of
prominent scholars such as Piaget, Vygotsky, and Bruner, constructivism emphasizes active
knowledge construction, social interaction, and collaborative learning. The shift from
traditional, individual-focused approaches to social constructivist learning models highlights
the significance of collaborative activities and real-world tasks in fostering critical thinking,
problem-solving, and creativity. The article discusses how online learning platforms like
Moodle, Blackboard, and video conferencing tools offer opportunities for learners to engage
in dynamic, interactive environments that mirror real-life contexts. These platforms not only
facilitate collaborative learning but also encourage learner autonomy by empowering students
to take control of their educational experiences. The integration of these constructivist
principles within digital learning spaces enriches language acquisition, enhances social skills,
and supports the development of self-regulation and critical thinking in language learners.
The paper concludes by asserting the potential of constructivist online environments to
transform language learning into a more personalized, creative, and socially engaging
process.

Keywords: constructivism, TEFL, online learning, digital era, e-learning, collaborative
learning, critical thinking, creativity, language acquisition, learner autonomy, digital
platforms, educational technology.

Rezumat. Acest articol analizeaza influenta abordarii constructiviste asupra dezvoltarii
creativitatii si Tnvatarii limbilor strdine in mediile online, cu un accent special pe predarea
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limbii engleze ca limba straind (TEFL). Fundamentata pe teoriile unor savanti de renume,
precum Piaget, Vygotsky si Bruner, abordarea constructivistd pune accent pe construirea
activa a cunostintelor, interactiunea sociald si invatarea colaborativa. Tranzitia de la metodele
traditionale, centrate pe individ, citre modele de invéatare social-constructiviste evidentiaza
importanta activitatilor colaborative si a sarcinilor inspirate din viata reald in stimularea
gandirii critice, a creativitatii si a abilitatii de rezolvare a problemelor. Articolul examineaza
modul in care platformele de invatare online, precum Moodle, Blackboard si instrumentele
de videoconferintd, creeaza oportunitati pentru elevi de a participa in medii dinamice si
interactive ce reflectd contexte reale. Aceste platforme nu doar faciliteaza colaborarea, ci
sustin si autonomia invatacelului, oferind studentilor capacitatea de a-si gestiona propriile
procese de invatare. Integrarea principiilor constructiviste in mediile de invatare digitale
contribuie la imbogatirea procesului de achizitie a limbajului, imbunatatirea abilitatilor
sociale si sustinerea dezvoltarii autoreglementarii si a gandirii critice la invatacei. Lucrarea
concluzioneaza subliniind potentialul mediilor online constructiviste de a transforma procesul
de invatare a limbilor straine intr-un demers mai personalizat, creativ si angajant din punct
de vedere social.

Cuvinte-cheie: constructivism, TEFL, invatare online, era digitald, e-learning, invatare
colaborativa, gandire critica, creativitate, achizitie lingvistica, autonomie a invatacelului,
platforme digitale, tehnologie educationala.

Introduction

The process of learning a foreign language integrates a broad spectrum of social,
cultural, psycholinguistic, and cognitive factors, all of which significantly contribute
to the success of English as a Foreign Language (EFL) learners. These factors,
alongside knowledge construction, are essential for enabling EFL learners to
comprehend the logical organization of content, reflect critically on their own and
others’ ideas, and effectively engage in interactive learning communities. Current
trends in Teaching English as a Foreign Language (TEFL) advocate for a shift from
traditional, individual-focused approaches to social constructivist learning models
that emphasize collaboration, interaction, and joint activities (McKinley, 2015).
Under this paradigm, classrooms function as collaborative societies where learners
construct knowledge through peer interaction and engagement with authentic,
contextually relevant tasks.

The constructivist approach has been highlighted as a robust foundation for
designing and fostering effective learning environments (Mohammed & Kinyo,
2022). Meaningful and transformative learning experiences arise when students
engage in authentic tasks that mirror real-world contexts, leveraging social interaction
and collaborative exchanges of knowledge between peers and experts. This
engagement not only enhances students' decision-making and problem-solving
abilities but also nurtures critical thinking skills as learners explore diverse
perspectives and develop solutions.
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Constructivism, as a theory of learning, is deeply rooted in the fields of
psychology and philosophy, drawing from the foundational ideas of prominent
scholars. According to Driscoll (2000), “Constructivism has multiple roots in the
psychology and philosophy, among which are cognitive and developmental
perspectives of Piaget, the interaction and cultural emphases of Vygotsky and Bruner,
the contextual nature of learning, the active learning of Dewey, the epistemological
discussions of von Glasersfeld, postmodernist views, and the paradigm and scientific
revolutions of Thomas Kuhn” (p. 375).

Constructivist approaches to learning can be encapsulated by the notion that
knowledge is not passively received but actively built by learners as they engage with
and make sense of their experiences. Perkins (1991) states that learners form, test, and
refine mental structures, seeking to reconcile their understanding until a coherent and
satisfactory framework emerges. This process is iterative, with disruptions—such as
contradictory experiences—stimulating the adaptation and reconstruction of these
mental structures (Piaget, 1973; Bruner, 1966; Vygotsky, 1978). Such disruptions are
vital, as they prompt the learner to accommodate new information and refine their
cognitive schemas.

From this perspective, knowledge does not correspond to an objective external
reality but is instead a viable construct that enables individuals to navigate and
interpret their experiences (von Glasersfeld, 1996). Central to Vygotsky’s (1978)
view is the idea that learning is inherently social, occurring through the negotiation
of meaning within cultural and interpersonal contexts. Social interaction thus plays a
pivotal role, as learners collaboratively construct knowledge, mediated by cultural
tools and shared experiences.

Jean Piaget’s constructivist perspective posits that knowledge acquisition is a
dynamic process of continuous self-construction, rooted in the interaction between
the individual and their environment. Rather than viewing knowledge as an external
entity awaiting discovery, Piaget argued that knowledge is actively invented and
reinvented by the learner as they engage with their surroundings. This process is
central to cognitive development, reflecting the child’s active role in exploring and
interpreting the world through their actions.

Piaget identified key processes—assimilation, accommodation, and equilibration
— as foundational mechanisms driving cognitive development and facilitating
transitions between developmental stages. Assimilation occurs when individuals
integrate new experiences into their pre-existing cognitive schemas, allowing them to
understand novel information within the framework of their current understanding.
However, when new experiences cannot be fully integrated, accommodation becomes
necessary, requiring the modification of existing schemas to align with the new
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information. These processes often lead to a state of cognitive disequilibrium, wherein
contradictions between prior knowledge and new experiences must be resolved.
Equilibration, a balancing process, resolves this conflict by achieving harmony
between assimilation and accommodation, enabling cognitive advancement.

Piaget also emphasized the critical role of language in the developmental
process. Language serves as a tool through which children construct meaning,
allowing them to make sense of their environment and organize their experiences. As
children progress through developmental stages, language acquisition becomes
increasingly integral to their cognitive growth, facilitating more sophisticated
interactions with their environment and contributing to the refinement of their thought
processes (Piaget, 1973).

Jerome Bruner’s constructivist framework posits that knowledge acquisition is
an intentional, structured process of discovery rather than a passive occurrence.
Bruner emphasized that humans rely on three modes of representation—enactive
(action-based), iconic (image-based), and symbolic (language-based)—to interpret
their experiences and construct meaning (Driscoll, 2000). For Bruner, the discovery
process is an exercise in problem-solving that significantly contributes to intellectual
development by fostering critical thinking and adaptability (Bruner, 1966).

Lev Vygotsky argued that individual learning and development are inextricably
linked to the cultural and social environment in which they occur. He introduced the
concept of mediation, which connects social interactions to cognitive functions
through tools and symbols, with language being a primary mediating instrument. This
mediation enables individuals to internalize external social practices into their
cognitive processes, thereby transforming social relations into mental functions
(Vygotsky, 1978).

A key component of Vygotsky’s theory is the Zone of Proximal Development
(ZPD), which delineates the gap between what learners can achieve independently
and what they can accomplish with the guidance of a more knowledgeable other, such
as a teacher or peer. Learning within the ZPD occurs through negotiation of meaning
and scaffolded support, underscoring the socio-cultural construction of knowledge.
Language plays a central role, serving not only as a tool for social interaction but also
as a means for learners to plan, problem-solve, and regulate their behavior.

John Dewey conceptualized knowledge as a process of intervention rather than
mere representation of external reality. He contended that learning arises through
interaction with the environment, where individuals actively transform their
experiences into meaningful relationships that inform future actions (Dewey, 1966).

Social interaction, according to Dewey, compels participants to recognize and
adapt to the contributions of others, fostering collaborative meaning-making. Dewey
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championed experiential learning, encapsulated in his philosophy of “learning by
doing,” and emphasized the importance of reflection—a deliberate, ongoing
evaluation of beliefs, practices, and their implications during social interactions.

Bruner (1986) emphasizes the communal nature of learning, describing it as “a
sharing of the culture” (p. 127). Within this framework, collaboration emerges as a
central pillar of constructivist learning environments, highlighting the inherently
social dimension of the learning process.

Collaboration facilitates an interactive learning experience where individuals
engage in collective problem-solving and knowledge construction. By working
together, learners are encouraged to develop their own plans, articulate their
understandings, and refine their perspectives through active participation in dialogue,
debate, and shared exploration. This process allows for the emergence of new insights
and deeper comprehension through the dynamic exchange of ideas (Vygotsky, 1978;
Watson et al., 1999).

Vygotsky’s sociocultural theory further reinforces the value of collaboration by
demonstrating that learning is fundamentally mediated by social interaction. Joint
activities, whether cooperative or argumentative, provide opportunities for learners to
navigate differing viewpoints, co-construct meaning, and enhance their cognitive and
communicative skills. Thus, collaboration not only enriches individual understanding
but also fosters a collective intellectual growth within the learning community.

Constructivist theory posits that learners actively construct their own
understanding and meaning in the learning process. This perspective emphasizes the
importance of learner ownership and responsibility, necessitating a shift towards
autonomy in their educational journey. Developing such autonomy requires more than
imparting content; it involves teaching learners to take charge of their learning
experiences, including making decisions about what and how to learn.

To cultivate this autonomy, educators must provide opportunities for learners to
reflect on content, engage with topics aligned with their interests, and exercise agency
in selecting and negotiating the scope of their learning. Teachers, in this context,
assume the role of coaches or facilitators, emphasizing shared authority and
collaboration. By fostering an environment where learners are encouraged to question
assumptions, explore diverse viewpoints, and develop their critical thinking skills,
educators create a space for deeper engagement and empowerment.

Honebein (in Wilson, 1996) highlights the importance of contextualizing
learning activities, arguing that tasks that may appear challenging in abstract,
decontextualized environments often become intuitive when situated within a
meaningful and authentic framework. Authentic contexts allow learners to explore
content from multiple angles, enhancing their ability to analyze and integrate
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knowledge. For this, educators should provide ample thinking time before and during
learning activities, enabling learners to fully engage with the material.

Cunningham (in Driscoll, 2000) introduces the concept of self-reflexivity,
which refers to a learner's ability to recognize their role in the knowledge construction
process. Driscoll (2000) extends this idea, suggesting that awareness of one’s
assumptions or worldview allows learners to question and explore alternative
perspectives or interpretive frameworks. This capacity for self-reflexivity not only
broadens intellectual horizons but also empowers learners to reconstruct their
understanding in innovative and transformative ways.

By integrating principles of autonomy, contextualized learning, and self-
reflexivity, constructivist approaches facilitate the development of learners who are
not only active participants in their education but also capable of navigating complex
intellectual landscapes independently.

Constructivist Approach in Online Language Learning and Teaching

The integration of constructivist principles in online language learning is
significantly supported by advancements in technology, which provide rich
opportunities for creating more dynamic, interactive, and learner-centered
environments. These technologies enable learners to actively engage with the
language, explore new contexts, and collaborate with peers, all fundamental aspects
of constructivist learning.

One of the key benefits of applying constructivism in online language education
is the emphasis on authentic, real-world learning. Tools like virtual learning
environments (VLEsS) and multimedia applications create "microworlds" that
immerse learners in language tasks that mirror real-life scenarios. For instance,
platforms like Moodle and Blackboard offer spaces where students can collaborate
on projects, engage in discussions, and reflect on their learning in ways that extend
beyond traditional classroom settings. This fosters autonomy as learners become more
responsible for directing their learning process.

Research supports the effectiveness of these approaches. Studies indicate that
learners in constructivist online environments tend to perform better due to the
interactive, collaborative, and contextualized nature of the learning activities
(Driscoll, 2000; Duffy & Jonassen, 1992). Furthermore, technology in language
teaching promotes greater exposure to diverse linguistic and cultural contexts, crucial
for developing fluency. For example, through video conferencing and online social
networks, students can interact with native speakers, facilitating authentic
communication that deepens their language skills (Guichon, 2010; Rivera, 2010).

In terms of statistics, online learning platforms, especially those incorporating
constructivist principles, have demonstrated substantial growth. According to a report
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by the National Center for Education Statistics, about 33% of all higher education
students in the U.S. took at least one distance education course in 2019, a number
expected to rise in the coming years as more institutions embrace online learning
models (National Center for Education Statistics, 2021). Moreover, studies on the
impact of collaborative and project-based learning in online settings show that
students not only develop linguistic competencies but also critical thinking and
problem-solving skills, which are essential in today’s interconnected world (Wu et
al., 2013).

The online environment thus becomes a critical space for implementing
constructivist teaching, where learners have the opportunity to negotiate meaning,
reflect on their own learning processes, and apply language in meaningful ways. As
these digital tools become more embedded in educational frameworks, the potential
for transformative language education continues to grow, aligning well with the
fundamental tenets of constructivism.

The integration of constructivist principles into online foreign language learning
offers a dynamic and learner-centered approach, deeply enriched by the capabilities
of digital technologies. Constructivist language learning emphasizes active
participation, collaboration, and autonomy, where learners engage in meaningful
tasks, construct knowledge, and reflect on their experiences. These principles are
particularly beneficial in the context of language acquisition, where traditional
grammar-focused and teacher-centered methods often fall short of fostering real-
world language use.

Technological Tools for Constructivist Language Learning. Technologies such
as the Internet, websites, virtual learning environments, and Computer-Assisted
Language Learning (CALL) applications support the constructivist approach by
enabling learners to engage with authentic materials and contexts. Virtual
environments like Second Life, interactive games (e.g., Sims and SimCity), and tools
like Moodle and Blackboard create opportunities for collaborative learning, problem-
based scenarios, and goal-oriented tasks. These platforms encourage learners to use
language in real-world contexts, such as writing blogs, participating in chat rooms, or
interacting with native speakers.

Language Learning via the Internet. The Internet itself plays a crucial role in
facilitating authentic language learning. It provides learners with access to a vast
range of materials, including articles, videos, podcasts, and real-time communication
tools (e.g., chat and email). According to Dudeney (2000), the Internet allows for
contextualized learning through real-time communication, such as participating in
live forums, finding pen pals, or collaborating on web-based projects. These activities




MATERIALELE CONFERINTEI STIINTIFICE INTERNATIONALE ORGANIZATE IN CADRUL SUBPROGRAMULUI
INSTITUTIONAL DE CERCETARE
,MODELE DE VALORIFICARE A NEUROSTIINTELOR TN DEZVOLTAREA PERSONALA”, COD: 040111

help learners to gain exposure to the target language in realistic situations, fostering
both language proficiency and cultural awareness.

Collaboration and Autonomy through Technology. Constructivist language
learning is enhanced by collaborative and autonomous learning processes. Learners
can work together on group projects, such as creating websites or preparing
presentations, which promote peer interaction and the exchange of ideas. In particular,
collaborative tools like wikis and shared digital content platforms enable students to
co-create resources, furthering their engagement and ownership of the learning
process. These technologies allow students to work independently, reflect on their
learning, and take control of the learning process.

The importance of autonomy is especially significant in language learning.
Constructivist theory stresses that learners must be given the freedom to select content
that aligns with their interests and needs, thus making the learning experience more
meaningful and personalized. Self-study tools, such as online tutorials, interactive
language exercises, and personalized learning plans, empower students to practice
language independently, away from the constraints of traditional classroom
environments (Reinfried, 2000).

Problem-Based and Goal-Based Learning. Integrating problem-based and goal-
based learning in online language education helps students address real-world issues
and apply language skills in meaningful ways. For instance, students may work on
tasks such as solving communication problems, creating digital stories, or developing
scripts for role-playing games. These activities not only foster critical thinking and
creativity but also provide an opportunity for students to reflect on their language use
in context, gaining both pragmatic and discourse awareness.

Distance Learning and Real-Time Communication. Distance learning
technologies like videoconferencing and computer conferencing are also valuable
tools in constructivist language teaching. These technologies bring together learners
and instructors from different locations, enabling real-time conversations,
discussions, and collaborative tasks. This virtual interaction allows students to
practice language with native speakers and gain a deeper understanding of cultural
nuances, thereby improving both language proficiency and intercultural competence
(Can, 2006).

Cultural and Contextual Learning. The European Union's Common European
Framework of Reference for Languages (CEF) outlines key principles that align with
constructivist methods, including autonomy, self-awareness, and the use of
instructional technologies. These principles highlight the importance of action-
oriented learning, where language learners not only acquire linguistic skills but also
develop sociolinguistic and intercultural competence (CEF, 2001). As language
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learners engage in authentic communication via the Internet, they gain exposure to a
diverse range of contexts, which is essential for mastering the complexities of real-
world language use.

Conclusion

In concordance with constructivist approach employing technologies like the
Internet which creates a new environment both for foreign language learning and
teaching will diversify the classroom and course books. Websites and the virtual
learning environments have the potential to transform the pedagogy and
methodologies for foreign language learning and teaching. Creating Microworlds and
Hypermedia designs for learning necessitates new approaches to learning like
collaborative learning, problem-based learning and goal-based scenarios. Learners
have the opportunity to work together and collaborate while learning the language by
creating their own designs and projects. In terms with constructivism they are likely
to learn for themselves while solving real life problems and achieving goals in teams
and groups like real micro societies. Moreover, forming such societies out of
classroom is acknowledged for the sake of simulating the real-life solutions to real
life problems. Negotiation of meaning could easily be achieved through this kind of
collaborative and meaning construction approach.

Making Open Software and Course Management Tools, like Moodle and
BlackBoard, accessible to learners could serve to implement the multiple
constructivist conditions for learning in the foreign language learning and teaching.
Learners would have more opportunities to contact all classroom materials, activities
and the instructor on and out of site; this in return would enrich learner activity and
learning opportunities. They would also serve as synchronous and asynchronous
learning environments, where learners could create and learn together both during and
out of class. In addition, using distance learning applications like computer-
conferencing and videoconferencing could serve as brand new environments for
communication, sharing and experience in foreign language learning and teaching.
Learners would have the opportunity to come together from very different physical
environments and enable them to share diverse experiences and perspectives and
cultures. This is in lines with constructivist approach, which necessitates multiple
experiences and perspectives of the knowledge to be constructed during the classes.

According to constructivist approach and constructivist learning principles,
online learning and teaching of languages mentioned above could also be promising
at promoting learners’ language and communicative skills as well as at fostering their
autonomy. Learners would have more opportunity for self-study as well as
collaboration. In asynchronous learning environments, for instance, learners could
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contribute by having time for research and acquire the necessary skills for further
knowledge construction.

The acquisition of these social and interactive skills would contribute into their
development into more confident, pro-active, responsible and social individuals. This
has also been considered in CEF, the Common European Framework for Teaching
and Learning of Languages. (Driscoll, 2000; Duffy and Jonassen, 1992; Schank,
1994; Lebow, 1993; Can, 2006).
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Abstract. The concept of brainstorming is an essential method for generating creative ideas
and solving problems in various fields, including business, education, and innovation. This
article explores different brainstorming techniques, highlighting their significance and
practical application in decision-making processes. The stages of brainstorming, such as idea
generation, evaluation, and implementation, are thoroughly analyzed. Furthermore, the article
discusses the importance of creating a conducive environment for brainstorming sessions and
the roles of participants. Finally, it emphasizes the need for structured approaches to ensure
effective idea generation and problem-solving in collaborative settings.

Keywords: Brainstorming, creativity, innovation, problem- solving, collaboration.

Rezumat. Articolul analizeazd importanta metodei brainstorming-ului Tn stimularea
creativitatii si In rezolvarea problemelor complexe. Aceastd metoda se desfasoard in etape
clare, Incepand cu generarea de idei si continuand cu evaluarea si selectarea solutiilor optime.
Participantii sunt Impartiti in grupuri distincte, cum ar fi ,,generatorii” si ,,analistii”, fiecare
avand roluri specifice in proces. Se prezinta diverse tehnici de brainstorming, inclusiv
brainstorming-ul invers, umbra si combinat, care pot fi aplicate in contexte educationale si
profesionale. Principiile de decizie, precum votul majoritar si principiul Pareto, asigura o
evaluare riguroasa a ideilor generate. In concluzie, brainstorming-ul contribuie la crearea unei
culturi organizationale deschise la inovatie si colaborare, facilitand géndirea critica si solutii
inovatoare.

Cuvinte-cheie: Brainstorming, creativitate, inovatie, solutionare, colaborare

1. Originea si importanta metodei brainstorming
Metoda brainstorming a aparut in Statele Unite ale Americii la sfarsitul anilor
‘30, ca rezultat al unui proces inovator condus de Alex F. Osborne, coproprietar al

unei firme de publicitate de renume. In acea perioadi, Osborne a observat necesitatea
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unei noi modalitéti de a stimula creativitatea angajatilor sai pentru a aborda cu succes
provocdrile profesionale. Astfel, el a initiat o metoda structuratd care a permis
generarea rapida de idei. Punctul culminant al acestei abordari a fost publicarea cartii
sale ,,Guided Imagination: Principles and Procedures for Creative Thinking” in 1953,
lucrare care a avut un impact major asupra comunitétii specialistilor in creativitate si
rezolvarea problemelor.

Metoda este conceputa simplu, dar cu un mecanism dual care actioneaza in doud
faze distincte: prima etapa este dedicatd generdrii libere de idei, fara nicio restrictie,
lar cea de-a doua etapa implica evaluarea critica si rafinarea acestor idei.

Un aspect esential identificat de Osborne a fost frica de critica, profund
inradicinata in subconstientul oamenilor, care inhiba generarea de idei noi. Tn plus, el
a constatat o divizare naturala intre indivizi: unii excelati in a formula idei creative,
in timp ce altii se remarcau prin abilitatile lor critice si de analizi. In consecinta,
Osborne a conceput metoda brainstorming ca un proces ce separa deliberat cele doua
tipuri de competente. In prima faza, intr-un mediu deschis si lipsit de judecati, se
incuraja propunerea celor mai neconventionale idei, iar in a doua fazad acestea erau
supuse unei evaludri critice riguroase pentru a identifica solutiile viabile

Alex F. Osborne, in dezvoltarea metodei sale, a subliniat necesitatea stringenta
a inovatiei 1n toate domeniile activitatii umane, si necesitatea de a dezvolta gandirea
creativd ca un proces constituit din trei etape esentiale: generarea de idei, analiza si
evaluarea lor, si, in final, utilizarea unei idei pentru a rezolva o problemd concreta.
Specificitatea brainstormingului consta in separarea acestor etape, astfel incat prima
faza sa fie dedicata exclusiv propunerii ideilor. Apoi intervine judecata critica cu
fluxul de idei si generarea creativitdtii [1].

2. Etapele procesului de brainstorming

Metoda brainstorming include trei pasi principali: 1. pregétirea, 2. generarea de
idei si 3. evaluarea finala a acestora. Etapa pregatitoare joaca un rol crucial, constand
n organizarea sesiunii si definirea cadrului de lucru. Rolul liderului in acest context
nu poate fi subestimat, deoarece el trebuie sa prevind tendintele de compromisuri
premature sau concesii reciproce in timpul elaborarii solutiilor. Din punct de vedere
psihologic, membrii grupului tind adesea sa puna mai mult pret pe consens decat pe
gasirea unei solutii bine fundamentate, ceea ce poate compromite rezultatele
procesului.

Pentru a preveni acest fenomen, moderatorul sesiunii este responsabil pentru
gestionarea echilibratd a discutiilor si pentru asigurarea unui climat de lucru
productiv. Tn unele cazuri, membrii mai vocali sau mai persuasivi ai grupului pot
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devia discutia catre solutii eronate, fortandu-i pe ceilalti sd urmeze o directie gresita.
De asemenea, presiunea sociala poate forta membrii grupului sa adopte puncte de
vedere majoritare, chiar daca acestia 1si dau seama de erorile de judecata.

Liderul are sarcina de a proteja grupul de aceste riscuri si de a mentine un
mediu creativ, favorabil exprimadrii libere a ideilor. El trebuie sd combine
activitatea creativa cu o profunda intelegere a problematicii discutate, fiind capabil
sd intretina o atmosfera intelectuald de inalta calitate. Moderatorul, la rdndul sdu,
gestioneazd aspectele procedurale ale intalnirii, contribuind la mentinerea
eficientei procesului [1].

Formularea clard a scopului si ajustarea sarcinilor reprezinta primul pas esential
in desfasurarea eficienta a brainstormingului. Urmatoarele etape includ selectia atenta
a participantilor si rezolvarea aspectelor logistice: pregdtirea spatiilor, organizarea
echipamentelor necesare, stabilirea rolurilor pentru fiecare membru implicat. De
regula, participantii la sesiunea de brainstorming sunt impdrtiti In doud grupuri
distincte. Primul grup, ,,generatorii”, este format din persoane cu o atitudine deschisa
fata de creativitate, cu imaginatie vie, capabile sd preia ideile altora si sa le dezvolte
rapid. Al doilea grup, ,analistii”, este alcatuit din experti cu un nivel ridicat de
cunostinte in domeniul discutat, responsabili de evaluarea criticd a ideilor propuse.
Daca este necesar, se poate introduce un al treilea grup, denumit ,,generatoare de
contravaloare”, ce are rolul de a prezenta idei contrare pentru a provoca reflectii mai
profunde.

n etapa de generare a ideilor, un grup optim ar trebui sa fie compus din 5 pani
la 15 persoane. Facilitatorul este cel care stimuleaza acest proces creativ, asigurandu-
se ca toate ideile propuse sunt consemnate. De multe ori, participantii ajung sa
propuna peste o sutd de idei intr-o singura sesiune. Succesul brainstormingului
depinde in mare masurd de respectarea unor reguli esentiale:

1. absenta criticii de orice fel;
incurajarea constanta a ideilor, indiferent de natura lor;
egalitatea absolutd intre toti participantii;
libertatea totala de exprimare si asociere creativa,
crearea unei atmosfere propice gandirii inovative in cadrul intalnirii;
inregistrarea obligatorie a tuturor ideilor exprimate;
oferirea unui timp suficient pentru ,,incubarea” ideilor, care poate varia de la
o ord pana la o luna, pentru a permite reflectia si propunerea unor noi abordari;

No ok~ own

8. pe toata durata procesului, facilitatorul trebuie sa ofere suport psihologic
participantilor si sa-i mentind Intr-o stare de maxima creativitate.
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Etapa finala consta in analiza rezultatelor brainstormingului. Grupul de
»analisti” realizeaza mai intai o evaluare aprofundata a problemei. Ulterior, ideile sunt
sistematizate si clasificate in functie de criterii bine stabilite, fiind organizate in
grupuri similare. in aceasta faza, ideile sunt ,,demontate” si evaluate in detaliu pentru
a determina fezabilitatea lor

Dupa generarea unui numar considerabil de idei, cele mai originale si rationale
sunt selectate si analizate atent. Procesul continua cu identificarea celei mai optime
solutii, tindnd cont de specificul sarcinii creative, diagnosticarea situatiei curente,
precum si de previzionarea dificultdtilor potentiale.

3. Varietati de brainstorming si aplicatiile lor

Exista numeroase variante de brainstorming, dintre care multe pot fi utilizate cu
succes in predarea oricarei discipline pentru a dezvolta gandirea intelectuala. Printre
acestea se numdra: brainstorming invers, brainstorming combinat, scrierea ideilor,
brainstorming individual, la tabla, solo si vizual. Fiecare tehnica prezinta trasaturi
specifice dupa cum urmeaza [2]:

Brainstorming invers — aceasta tehnica este preferabila atunci cand se urmareste
crearea unui prototip imbunatatit, ,,in umbra”, dezvoltarea unui nou serviciu sau
generarea unei idei inovatoare. Principalele obiective ale brainstormingului invers
sunt: identificarea unui numar cat mai mare de neajunsuri ale produselor, serviciilor
sau ideilor existente; eliminarea acestor deficiente in dezvoltarea unui nou produs sau
serviciu [4, p. 25].

Rezultatul brainstormingului invers este intocmirea unei liste exhaustive de
deficiente, defecte si potentiale probleme ale obiectului in cauza, anticipand dificultati

[4, p. 20].

Brainstorming ,,in umbra” — aceasta variatie tine de faptul ca nu toate persoanele
se simt confortabil sd 1si manifeste creativitatea in prezenta altora sau sub influenta
interventiilor exterioare.

Aceasta sesiune implica doua subgrupuri de generatori de idei. Primul grup,
format din generatorii activi, isi expune verbal ideile, fiind supusi unor critici
constructive. Al doilea subgrup, cunoscut drept grupul ,,umbra”, asista la procesul
generatorilor activi fara a interveni direct in discutie. Fiecare membru al grupului
,umbra” isi noteaza ideile generate de observatiile asupra discutiei [4, p. 20].

La finalul sesiunii, ideile exprimate verbal de generatorii activi si solutiile
individuale notate de membrii grupului ,,umbra” sunt transmise unui grup de experti.
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Acestia nu doar evalueaza ideile, ci le dezvolta, le combina si le rafineaza, astfel ca
procesul creativ intrd intr-o noud faza.

Brainstorming combinat — metodele anterior mentionate, precum
brainstormingul invers si brainstormingul ,,in umbra”, pot fi utilizate impreuna in
diverse combinatii pentru a maximiza eficienta si complexitatea procesului de
generare a ideilor [5].

Brainstorming direct dublu — aceasta metoda implica desfasurarea unei sesiuni
initiale de brainstorming direct, urmata de o pauza de 2-3 zile, dupa care sesiunea este
repetata. Pauza permite activarea subconstientului, un mecanism esential in procesul
de rezolvare a problemelor creative, permitdnd generarea unor idei fundamentale si
neasteptate.

Brainwriting — aceasta tehnica deriva din brainstorming, insd membrii grupului
isi exprima ideile in scris, nu verbal. Fiecare participant scrie propunerile pe hartie,
pe care le schimba ulterior cu ceilalti membri. Ideile colegilor devin stimuli pentru
noi propuneri, care sunt addugate pe aceeasi foaie. Schimbul de idei dureaza
aproximativ 15 minute.

Brainstorming individual — metoda nu difera fundamental de brainstormingul
colectiv si urmeaza aceleasi reguli. Singura diferenta constd in faptul ca sesiunea este
condusa de un singur participant, care genereaza, inregistreaza si, adesea, evalueaza
ideile pe cont propriu. Sesiunea nu trebuie sa dureze mai mult de 3-10 minute, iar
toate ideile trebuie notate pe hartie. Autorul este incurajat sa evalueze ideile ulterior,
de preferintd dupa un interval de timp, cum ar fi o saptdmana.

Brainstorming pe tabld — o variantd organizatd intr-o sald special amenajata,
este util sd se plaseze o tabla speciala pe perete, pe care angajatii sd poata lipi notite
cu idei creative pe care le au pe parcursul zilei de lucru. Aceasta tabla trebuie
amplasata intr-un loc foarte vizibil, iar problema care urmeaza a fi rezolvata ar trebui
sa fie scrisa in centrul acesteia cu litere mari si colorate, pentru a atrage atentia si a
stimula contributiile [4, p. 25].

Brainstorming in stil ,,solo”— aceasta tehnica poate fi aplicata atat in contextul
muncii colective, cat si individuale. Atunci cand un moderator doreste sa aplice
metoda brainstormingului pe cont propriu, este recomandabil sd creeze un sistem
personalizat de organizare a ideilor, cum ar fi un ,,dosar” dedicat acestora. Fiecare
idee, indiferent de valoarea aparentd — fie ea reusitd, modesta sau chiar absurda —
meritd Inregistratd pe fise. Ulterior, ideile pot fi sortate, revizuite, dezvoltate si
imbunatatite, pentru a selecta acele ganduri care pot contribui in mod optim la
atingerea obiectivului propus si la rezolvarea problemei.
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Brainstorming visual — se bazeaza pe rincipii esentiale, care includ: viteza si
flexibilitatea gandirii; evitarea criticii premature; reactie rapida [4, p. 37].

Solutiile propuse de membrii sesunii de brainstorming sunt prezentate spre
discutie persoanelor de pe lista intocmitd de manager. Fiecare individ trebuie sa
analizeze varianta propusd si sd isi ofere comentariile in scris, si 1s1 exprima
preferintele in functie de propria judecata. In cazul in care opiniile nu coincid, se
contureaza un vector de preferintd, stabilit prin aplicarea unuia dintre urmatoarele
principii:

o Vot majoritar — se alege solutia care primeste cel mai mare numar de
sustinatori;

e Principiul ,,dictatorului” — se ia ca baza opinia unei singure persoane, de
reguld a unei autoritati (acest principiu este frecvent intalnit in organizatiile
militare sau in situatiile de urgentd, unde este necesard o decizie rapida si
ferma).

e Principiul Cournot — se utilizeaza atunci cand nu exista formate coalitii,
fiecare expert propunand o solutie, iar numarul de solutii este egal cu numarul
expertilor;

e Principiul Pareto — se aplica in situatiile in care toti expertii actioneaza in
comun, formand o singura coalitie, iar decizia este luata colectiv;

e Principiul Edgeworth — se foloseste atunci cand grupul este Tmpartit in mai
multe coalitii, iar fiecare coalitie este constransa sd evite anularea propriei
decizii, intrucat aceasta nu ar aduce avantaje [8].

Concluzii

Metoda brainstormingului se dovedeste a fi un instrument esential in stimularea
creativitatii si in rezolvarea problemelor complexe in diverse domenii. Prin impartirea
procesului in etape clar definite si prin utilizarea unor tehnici variate, aceasta permite
grupurilor sa genereze idei inovatoare si sa analizeze solutii potentiale intr-un mod
colaborativ si eficient.

In plus, adaptabilitatea brainstorming-ului la diferite contexte, fie ci este vorba
despre sesiuni de grup sau activitdti individuale, subliniaza versatilitatea sa in
sprijinul gandirii critice. Utilizarea principiilor de decizie, cum ar fi votul majoritar
sau principiul Pareto, asigurd o evaluare riguroasa a ideilor generate, facilitand astfel
selectarea solutiilor optime.

Brainstormingul reprezintda un instrument esential in mediul educational,
promovand creativitatea si colaborarea in randul elevilor. Implementarea metodelor
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structurate de brainstorming incurajeaza gandirea critica si adaptabilitatea, echipand
elevii cu abilitdti esentiale pentru succesul academic si profesional viitor. Astfel,
utilizarea eficientd a brainstorming-ului poate Tmbunatéti experienta de invatare si

poate stimula inovatia in clasa.

In concluzie, implementarea sistematica a brainstorming-ului in procesele de

luare a deciziilor nu doar ca imbunatateste creativitatea, dar contribuie si la crearea

unei culturi organizationale deschise la inovatie si colaborare.
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Abstract. Labor migration affects families and communities in the countries of origin,
generating significant changes in relationship dynamics and in the emotional state of those
left behind. This article explores the interaction between neuroscience and emotional
intelligence in adults who have remained in the country to care for minors, analyzing, within
a research framework, how stress affects emotional intelligence (intrapersonal and
interpersonal intelligence, understanding of one's own emotions, regulation of one's own
emotions, understanding of others' emotions, and regulation of others' emotions). Possible
strategies for mitigating negative effects and supporting the development of emotional
intelligence in this population group are also discussed.

Keywords: Neuroscience, stress, emotional intelligence, migration, adults

Rezumat. Migratia fortei de munca afecteaza familiile si comunitétile din tarile de origine,
generand schimbari semnificative In dinamica relatiilor si in starea emotionala a celor ramasi
acasa. Acest articol exploreaza interactiunea dintre neurostiinte si inteligenta emotionala la
adultii care au ramas 1n tard pentru a avea grija de minori, analizand, in cadrul unei cercetari,
modul in care stresul afecteazd inteligenta emotionald (inteligenta intrapersonald si
interpersonald, Intelegerea emotiilor proprii, reglarea emotiilor proprii, intelegerea emotiilor
celorlalti si reglarea emotiilor celorlalti). De asemenea, sunt discutate strategiile posibile
pentru ameliorarea efectelor negative si pentru sprijinirea dezvoltarii inteligentei emotionale
in acest grup populational.

Cuvinte-cheie: Neurostiinta, stres, inteligenta emotionala, migratie, adulti

Familia partial dezintegrata — efect al migratiei
Migratia internationald este un fenomen global care are implicatii sociale,

economice si psihologice profunde si majore. Numarul celor care au ales sa lucreze
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in strainatate, 1sand in urma familii si comunitéti este semnificativ. De cele mai multe
ori, membrii familiei rdmase in tara de origine se confrunta cu provocari determinate
de separarea de cei dragi, de stres si de responsabilititile suplimentare. Dificultatile
in gestionarea emotiilor pot avea efecte negative si asupra relatiilor interpersonale.
Aceste provocari pot avea un impact semnificativ asupra inteligentei emotionale.
Lipsa interactiunilor zilnice si a exprimarii afectivitatii in mod direct, poate duce la
sentimentul de singuratate si izolare, influentdnd negativ structura emotionala si
empatia [2]. Performanta profesionala poate fi afectata, atat pentru cei ramasi in tara,
cat si In cazul celor plecati peste granite, din cauza dificultatilor in concentrare, a
scaderii motivatiei si a prezentei emotiilor negative la locul de munca
(Goleman, 1995).

Familia temporar dezintegrata a devenit una dintre directiile spre care evolueaza
structura familiala moderna, generand o multitudine de probleme legate de adoptarea
unui nou stil de viata si de interactiune. Aceasta implica noi cerinte 1n ceea ce priveste
ajustarea si acomodarea, atit in cadrul familiilor, cét si 1n relatiile exterioare. Orice
separare de lungd durata poate conduce inevitabil la schimbari radicale in
functionarea familiei, influentdnd calitatea vietii si personalitatea membrilor sai, in
special pe cea a copiilor [13].

Inteligenta emotionala

Inteligenta emotionala este definita ca fiind “capacitatea de a percepe emotiile,
de a accesa si de a genera emotii, astfel incat sd ajute gandirea, sa inteleagd emotiile
si semnificatiile emotionale si sd reglementeze emotional in moduri care promoveaza
cresterea emotionala si intelectuala” [8], devine un factor important pentru modulul
n care indivizii fac fata stresului si reusesc sa se adapteze schimbarile determinate de
migratia rudelor. Separarea de cei dragi poate reduce oportunitatile de suport
emotional si social, ceea ce poate afecta capacitatea negativa de autoreglare
emotionala si de adaptare la noi responsabilitati [5].

Ca urmare, rolul pe care il joacd inteligenta emotionald in solutionarea
problemelor de zi cu zi este unul esential pentru memebrii familiilor partial
dezintegrate. Adaptarea la schimbare, sustinerea rezilientei si a unei stari psihice bune
sunt lucruri care se pot obtine doar cu ajutorul unei inteligente emotionale bine
dezvoltate (Bar-On, 2006). La polul opus, o inteligentd emotionald redusa poate
scade considerabil rezistenta la stres a unei persoane si poate contribui de asemenea
la dezvoltarea unor tulburari de sdnatate mintala. (Salovey, Bedell, Detweiler, Mayer,
2000). Inteligenta emotionald implicd un set complex de abilitati emotionale care
influenteaza direct capacitatea unui individ de a face fata si cerintelor si presiuni [5].
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Neurostiinta si inteligenta emotionala

Neurostiintele ofera o intelegere valoroasa a mecanismelor cerebrale care stau
la baza inteligentei emotionale si a modului in care acestea pot fi influentate.

In urma cercetarilor efectuate in domeniul neurostiintelor au fost identificate
structurile cerebrale cheie care sunt implicate In procesarea emotiilor. Acestea sunt
amigdala, cortexul prefrontal si hipocampul. Functia amigdalei este rdspunzatoare de
detectarea si raspunsul la stimuli emotionali, cu precadere a celor asociati cu frica si
anxietatea [10]. Cortexul prefrontal regleaza emotiile si joaca un rol important in
luarea deciziilor. Rolul sdu este foarte important in controlul impulsurilor si in
planificarea comportamentelor. Hipocampul gestioneaza stocarea si retragerca
experintelor emotionale, el fiind rdspunzator cu memoria si raspunsul la stres. Pentru
ca un individ sa aibad o functionare emotionald sandtoasd este imperativ necesar ca
intre aceste elemente sa existe conectivitate functionala [9].

Functionarea cerebrald poate fi sever afectatd de stresul cronic provocat de
absenta rudelor. Stresul cronic cauzeaza eliberarea prelungitd de hormoni tipici
printre care si cortizolul, iar prezenta acestora in cantitdti mari afecteaza structura si
functia creierului [7].

Unul dintre efectele negative ale acestor hormoni este scaderea
neuroplasticitatii, ceea ce afecteazd capacitatea creierului de a forma noi conexiuni
neuronale si de a se adapta la situatii noi. In plus, memoria si capacitatea de a invita
pot fi semnificativ afectate din cauza atrofiei hipocampului [9], iar aparitia unor
disfunctii in cortexul prefrontal poate conduce la reducerea abilititilor de reglare
emotionala si la dificultati in luarea deciziilor [1].

Pentru ca reglarea emotiilor sa functioneze in mod corect si pentru ca un individ
sa ofere raspunsuri comportamentale adecvate este necesara si esentiala o
conectivitate functionald intre amigdald si cortexul prefrontal. (Banks et al., 2007).
Aceastd legatura poate fi afectatd Tn mod negativ de stresul si emotiile negative pe
care le simte o persoand, influentand negativ si inteligenta emotionala si capacitatea
unei persoane de a gestiona emotiile in mod eficient [4]. Din aceste cauze, adultii care
au membri ai familiei plecati la munca in strainatate pot intdmpina greutati in reglarea
emotiilor si in mentinerea unui echilibru emotional sdnatos.

Studiu

Tn acest articol ne-am propus si analizim impactul stresului asupra inteligentei
emotionale intrapersonale si interpersonale la adultii (parinte / tutore) care ingrijesc
copii cu parinti plecati la munca in strainatate.
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Ipoteze
1. Presupunem existenta unui impact semnificativ statistic, in contextul social

specific migratiei, al factorilor independenti (varsti, gen, mediu de
provenienta, nivel de studii, stare civila, activitate lucrativa, apartenenta
etnica, numar de copii aflati n Tngrijire) asupra nivelului de stres
2. Presupunem existenta unui impact semnificativ statistic, in contextul social
specific migratiei, in sensul unui nivel de stres crescut care afecteaza negativ
atat inteligenta intrapersonala (intelegerea si reglarea emotiilor proprii), cat si
inteligenta interpersonala (intelegerea si reglarea emotiilor celorlalti) la adultii
ramasi Tn tara pentru a ingriji minori.
Instrumente folosite
DAS-21R — Scale de depresie, anxietate si stres
Autor: S.H. Lovibond, P.F. Lovibond
INEM — Inventarul inteligenntei emotionale
Autor: Ticu Constantin (Psihoprofile)
Din DAS-21R vom analiza doar nivelul stresului, asa cum reiese din
completarea chestionarelor de catre grupul tinta.
Descriere esantion si structura acestuia
Esantionul de cercetare a fost alcatuit din 210 participanti, dintre care 15,7%
sunt barbati si 84,3% femei, cu varste intre 26 si 75 de ani. Acestia provin in mod egal
din mediul rural (50,0%) si urban (50,0%). In ceea ce priveste numarul de copii aflati
ningrijire, 41,4% au un copil, 45,2% au doi copii, iar 13,3% au mai mult de doi copii,
toti avand parin
Nivelul educational al participantilor variaza astfel: 9,5% la un nivel foarte
redus de studii (maxim 4 clase), 18,6% la un nivel redus (maxim 8 clase), 52,9% la
un nivel mediu (scoald profesionala sau liceu), 7,6% au un nivel ridicat (postliceal),
iar 11,4% au un nivel foarte ridicat
Din perspectiva statutului marital, majoritatea participantilor au o partener de
viata (casatoriti sau in concubinaj) reprezentand 82,9%, in timp ce 17,1% nu au
partener (divortati sau in concubinaj).

In ceea ce priveste situatia financiard, 56,2% dintre participanti au un venit
propriu si constant (angajati si pensionari), iar restul de 43,8% depind financiar de
adultii migranti.

Referitor la relatia cu parintele migrant, 65,3% sunt parteneri de viata ai
persoanei plecate (sot/sotie sau partener de cuplu), 13,3% sunt parteneri de viata
(divortati sau despartiti), iar 20,9% au un alt grad de rudenie cu aceasta.
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Tabel 1. Distributia nivelului de stres

Nivel Stres Frequency Percent Cumulative Percent
normal 127 60.5 60.5

usor 21 10.0 70.5
moderat 38 18.1 88.6

sever 14 6.7 95.2

extrem de sever 10 4.8 100.0

Total 210 100.0

Dupa cum se poate observa din distributiile de frecventd prezentate in tabelul
de mai sus, nivelurile stresului sunt reduse. Pentru cele doua dimensiuni nivelul modal
si median este reprezentat de nivelul normal al acestora, aproximativ 70% dintre
subiecti prezentand cel mult un nivel usor.

60.0%

50.0%

40.0%

Procent (%)

300%

20.0%

10.0%
£0.5% 10.0% 18.1% jsfﬁ
. [1o.0%] 1% 57%] ]
normail usor moderat sever extrem de sever

Nivel Stres
Figura 1. Distributia nivelurilor stresului
Impactul factorilor independenti (varsta, gen, mediu de provenienta, nivel de
studii, stare civila, activitate lucrativa, apartenenta etnica, numar de copii aflati in
ingrijire) asupra nivelului de stres
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Tabel 2. Impactul factorilor independenti asupra stresului

Parameter Estimates
95% Confidence Interval
Estimate | Std. Error | Wald |df| Sig. | Lower Bound | Upper Bound

Threshold |[niv = 1] .70 .98 52 [1.473 -1.21 2.62
[niv =2] 1.16 .98 1.41 |1/.235 -.76 3.08
[niv = 3] 2.38 .99 574 |1.017 43 4.33
[niv = 4] 3.34 1.02 |10.69|1|.001 1.34 5.35

Location |Varsta .07 .070 96 |1/.328 -.07 22
Studii -.18 13 1.94 |1|.163 -44 .07
Nr. copii 12 19 41 [11.524 -.26 .50
[Gen=M] -.01 42 .001 |1.982 -.84 .82
[Gen=F] 02 . . 10] . . .
[Mediu=U] 49 .31 2.42 (1.120 -13 1.10
[Mediu=R] 02 . . 0] . . .
[partener=nu] .07 37 .04 |1/.842 -.65 .80
[partener=da] 02 0
[Etnie=R] 22 .65 A1 (11.740 -1.07 1.50
[Etnie=RM] 02 0
[venituri=nu] .30 .36 .70 |1/.404 -41 1.00
[venituri=da] 02 0

Link function: Logit.

a. This parameter is set to zero because it is redundant.

Factorii cu o oarecare capacitate de diferentiere, considerand limita p<0.200, au
fost identificati: nivelul de studii (B=-0.18; SE=0.13; Wald=1.94; p=0.163) si mediul
de provenienta (B=0.49; SE=0.31; Wald=2.42; p=0.120) .42; p=0.120).

In cazul nivelului de studii valoarea negativa a estimatului indici o relatie
negativa, in sensul asocierii nivelului ridicat de studii cu un nivel redus al
stresului.

Pentru mediul de provenienta, estimatul pozitiv indica o prezenta a nivelului
ridicat de stress mai mare in cazul celor din mediul urban.

Introducerea componentelor Inteligentei Emotionale

Introducerea Inteligentei intrapersonale si a Inteligentei interpersonale in

ecuatia de regresie aduce informatii suplimentare.
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Tabel 3. Relatia dintre inteligenta intrapersonala si inteligenta interpersonala si stres

Parameter Estimates
95% Confidence Interval
Estimate(Std. Error|Wald|df|Sig. |Lower Bound|Upper Bound

Threshold|[Stres_niv = 1] 2.09 132 |253]|1|111 -48 4.67
[Stres_niv = 2] 2.56 1.32 |3.77|1/|.052 -.02 5.15
[Stres_niv = 3] 3.80 1.34 |8.08|1].004 1.18 6.42
[Stres_niv = 4] 4,78 1.37 |12.27/1].000 2.11 7.46

Location [Varsta .06 .07 .72 |1|.396 -.08 .20
Studii -.20 A3 |2.28|1[131 -.46 .06
Nr. copii .09 .20 .19 [1].666 -.300 A7
Inteligenta intrapersonalal .14 .06 |4.49(1|.034 .01 .26
Inteligenta interpersonala -.06 .05 14211|.234 -17 .04
[Gen=M] -.08 43 .03 [1].856 -.92 77
[Gen=F] 02 . . (0] . : .
[Mediu=U] 48 32 |2.30|1/.130 -14 1.11
[Mediu=R] 02 . . |0} . : .
[partener=nu] 14 .38 13 |1/.720 -.60 .87
[partener=da] 02 . . (0] . : .
[Etnie=R] .33 .66 .25 [1].619 -.99 1.62
[Etnie=RR] 02 . . |0] . : .
[venituri=nu] 18 37 .23 |1/.630 -.54 .89
[venituri=da] 02 0

Link function: Logit.

a. This parameter is set to zero because it is redundant.

Factorul care determind o oarecare capacitate de diferentiere, este reprezentat
de Inteligenta intrapersonald (B=0.14; SE=0.06; Wald=4.49; p=0.034<0.05).

In cazul nivelului Inteligentei intrapersonale valoarea pozitiva a estimatului
indicad o relatie pozitivd, in sensul asocierii nivelului ridicat de Inteligenta
intrapersonala cu un nivel ridicat al stresului.

Introducerea subcomponentelor Inteligentei Emotionale: Intelegerea emotiilor
personale, Reglarea emotiilor personale, Intelegerea emotiilor celorlalti si Reglarea
emotiilor celorlalti
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Tabel 4. Relatia dintre subcomponentele inteligentei emotionale si stres

Parameter Estimates
95% Confidence
Interval
Std. Lower Upper
Estimate| Error | Wald | df | Sig. Bound Bound
Threshold |[Stres_niv = 1] 1.201 | 1.351 | .790 1 374 -1.447 3.848
[Stres_niv = 2] 1690 | 1.353 | 1560 | 1 212 -.962 4.342
[Stres_niv = 3] 2976 | 1.370 | 4722 | 1 .030 292 5.661
[Stres_niv = 4] 3.976 | 1.398 | 8.086 | 1 .004 1.236 6.717
Location |Varsta .036 072 .256 1 613 -.104 177
Studii -.220 JA33 | 2720 | 1 .099 -.481 041
Nr. copii .016 .200 .007 1 .936 -.375 407
Intelegerea emotiilor .070 101 477 1 490 -.129 .268
personale
Reglarea emotiilor .190 .088 | 4653 | 1 .031 .017 .362
proprii
Intelegerea emotiilor 120 081 (2214 | 1 137 -.038 278
celorlalti
Reglarea ematiilor -.257 .086 899 | 1 .003 -.424 -.089
celorlalti
[Gen=1] -.070 433 .026 1 872 -.918 778
[Gen=2] 02 . . 0 : : .
[Mediu=1] 545 323 | 2837 | 1 .092 -.089 1.178
[Mediu=2] 02 . . 0 . : .
[partener=0] .201 .380 .280 1 597 -.543 .945
[partener=1] 02 . . 0 . . .
[Etnie=1] .202 .673 .090 1 764 | -1.118 1.522
[Etnie=2] 02 . . 0 . : .
[venituri=0] 241 .370 425 1 515 -.483 .965
[venituri=1] 02 0
Link function: Logit.
a. This parameter is set to zero because it is redundant.

Factorii care determind capacitatea de diferentiere, sunt reprezentati de cele
doua componente ale reglérii, cea a emotiilor proprii (B=0.19; SE=0.09; Wald=4.65;
p=0.031<0.05) si cea a emotiilor celorlalti (B=-0.26; SE=0.09; Wald=9.00;
p=0.003<0.01).

Tn cazul reglirii emotiilor proprii valoarea pozitiva indici o relatie pozitiva,
in sensul asocierii nivelului ridicat de reglare a emotiilor proprii cu un nivel ridicat al
stresului. Tn cazul reglirii emotiilor celorlalti valoarea negativi indicd o relatie
negativa, in sensul asocierii nivelului ridicat de reglare a emotiilor celorlalti cu un

nivel redus al stresului.
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Strategii pentru imbunatitirea inteligentei emotionale si diminuarea stresului

Diverse strategii de interventie pot fi folosite pentru a contracara efectele
negative ale absentei rudelor asupra inteligentei emotionale. Gandurile negative si
comportamentele disfunctionale pot fi identificate si ameliorate prin interventii
psihologice cum ar fi terapia cognitiv-comportamentalda. CBT are in centrul
procedurilor sale restructurarea cognitiva si dezvoltarea de strategii de coping
eficient, oferind astfel indivizilor ocazia sd gestioneze mai bine stresul si emotiile
negative.

O alta strategie poate fi terapia de grup. Aceasta oferd oportunitatea ca
experientele similare sd fie impartasite cu altii care se confrunta cu aceleasi probleme,
oferind totodatd sprijin in fata provocarilor, facilitind, totodatd, sentimentul de
apartenentd. Asa cum se intampla In activitatile care presupun munca in grup, prin
interactiunile membrilor grupului, participatiile pot nvata unii de la altii si pot
dezvolta abilitati sociale si emotionale.

Cu ajutorul programelor de consiliere emotionald pot fi imbunatatite
recunoasterea si gestionareaa emotiilor. Acestea pot include tehnici de constientizare
emotionald, comunicare eficientd si rezolvare de probleme pentru imbundtatirea
abilitatilor. Comunitatile pot juca si ele un rol important in ameliorarea situatiei,
implicand membrii comunitatii in sprijinirea celor afectati de fenomenul migratiei,
sustinand astfel solidaritatea si coeziunea sociala. Ajutor in amelioarea situatiei se
poate gasi si prin intermediul tehnologiei, oferind posibilitatea de a tine legatura cu
rudele plecate prin utilizarea apelurilor video si a retelelor sociale, permitand
comunicarea frecventa si reducand sentimentul de distanta.

Un stil de viatd sanatos poate avea, de asemenea, un impact pozitiv asupra
inteligentei emotionale. Este dovedit faptul cd nivelul de stres poate fi redus printr-0
activitate fizica regulatd care favorizeaza eliberarea de endorfine, promovind starea
de bine. O mai bund reglare emotionala poate fi obtinutd si prin practici de
mindfulness si meditatie care ajutd la reducerea anxietatii si la dezvoltarea
constientizarii emotionale.

Concluzii

O intelegere aprofundatd oferitd de neurostiinte evidentiaza modul in care
creierul raspunde la provocarile vietii in familiile partial dezintegrate, subliniind 1n
acelasi timp necesitatea interventiilor care sustin inteligenta emotionala. Efectele
negative pot fi combatute prin implementarea si aplicarea strategiilor psihologice,
educationale si tehnologice mentionate. Este esential ca cei afectati de fenomenul
migratiei s beneficieze de politici publice si programe comunitare care sa abordeze
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aceste aspecte, promovand suportul social si accesul la resurse pentru persoanele in
cauzi. In cercetarea prezentati am analizat relatia dintre nivelul de stres (DAS-21R)
si inteligenta emotionald cu componentele sale (INEM) la adultii (parinte/tutore) care
au ramas in Romania, ocupandu-se de fngrijirea copiilor minori, urmare a
fenomenului migratiei.

Tn urma analizei statistice realizate putem concluziona ci rezultatele studiului
nostru certificd existenta unor relatiilor dintre nivelul de stres si inteligenta
emotionald. Rezultatele obtinute in cercetarea noastrd vin sa contureze o imagine cat
mai detaliatd a efectelor migratiei asupra adultilor care raman sd ingrijeasca copii
minori in tara de origine.
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