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Fiecare dintre noi visează să nu îmbătrânească şi să rămână mereu tânăr. Medicina 
modernă, genetica, teoriile privind igiena corpului şi alimentaţia, precum şi alte ştiinţe ofe-
ră o mulţime de sfaturi referitoare la păstrarea sănătăţii şi vigorii până la adânci batrâneţi.

Însă principala resursă în lupta cu bătrâneţea este omul însuşi. Menţinerea armoniei 
corpului şi spiritului depinde, în general, de fiecare dintre noi. Printre diverse alte activităţi 
umane, există una care ne stimulează să rămânem tineri, activi și plini de energie. Aceasta 
este educaţia. Ea trebuie să-l însoţească pe om de-a lungul întregii sale vieţi.

Educația este deosebit de importantă şi atunci când se diminuează treptat activitatea 
de muncă şi profesională a persoanei. Ea contribuie la sporirea capacităţii de a rezolva 
problemele legate de vârsta a treia: păstrarea sănătăţii, a relaţiilor şi comuniunii sociale, a 
participării la viața familiei și a comunităţii locale.

În Ucraina s-a ajuns de mult la înţelegerea importanţei faptului că educaţia trebuie să ră-
mână în continuare o resursă accesibilă tuturor, indiferent de vârsta atinsă. Chiar şi acum, 
în condiţiile unor resurse publice foarte limitate, instituţiile statului şi organizaţiile neguver-
namentale oferă persoanelor în etate diverse cursuri, cluburi, activităţi. Oamenii de diferite 
profesii care se implică în organizarea și realizarea educației pentru seniori şi cu care ne 
întâlnim aici îşi îndeplinesc cu multă pasiune şi creativitate munca și sunt interesaţi să-şi 
îmbogăţească experiența.

Prin urmare, destinatarii ghidului metodic respectiv sunt profesorii, asistenţii sociali, me-
dicii, reprezentanții instituțiilor de cultură și mulţi alţii care se ocupă de educația persoane-
lor în etate. Sperăm că acest ghid va contribui la creşterea calităţii şi diversităţii formelor și 
metodelor de predare, dar, mai ales – a bucuriei de a lucra cu seniorii.

Anita Jākobsone,
Director regional al DVV International în

Moldova, Ucraina şi Belarus 

Cuvânt-înainte
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Bună ziua! Vă salut! Numele meu este Olga...

Aşa îmi încep eu, de obicei, seminarul. Şi, dacă ţineţi în mâini această carte, cel mai pro-
babil, suntem colegi. Practic, întreaga mea viaţă conştientă mă ocup cu educaţia adulţilor, 
şi ca teoreticiană, şi în practică – conduc seminare pentru diverse categorii de persoane 
adulte. Seniorii reprezintă publicul meu preferat. De ce? Am să vă dau un răspuns mai 
târziu.

Este de înţeles că mă preocupă cum se poate face acest lucru. Există multe cărţi exce-
lente care explică, logic şi frumos, fenomenele, procesele care decurg în mediul învățării 
adulților. Nu ducem lipsă de materiale care aruncă lumină asupra aspectelor psihologice 
ale educaţiei seniorilor. În teze de doctorat sunt prezentate experimente, iar în articole 
din presă, evenimente care au loc în acest domeniu. Există lucrări metodice în care sunt 
adunate şi descrise metode și tehnici de lucru.

Dar ce ar trebui să fac atunci când ușa se deschide și mă pomenesc cu un grup de 
adulți în fața mea? Ce să le spun? Cum să învăţ să-i fac să înţeleagă imediat, din 
primul minut, că au ajuns în locul potrivit? Da, știu că „trebuie creată o atmosferă pri-
etenoasă...”, că „trebuie să am grijă de...” și că „profesorul transmite cunoștințe astfel, 
încât...”. Dar cum s-o fac? Efectiv, în timp real?

În manuale pot fi găsite metode şi exerciţii. În cele mai multe cazuri, încer-
când să le pătrund esenţa, mă gândesc: uite, azi, ACESTEA sunt nepotrivite, ori: 
nu-mi dau seama cum le-aş putea lega de subiectul meu, ori: sunt prea „psiho-
logice”, mă tem că acest exerciţiu ne poate duce la altă temă. Ori, în sfârşit, pur şi 
simplu, nu înţeleg sarcina (sau n-o pot citi corect?). Şi mai importantă e proble-
ma oportunităţii utilizării exerciţiilor respective: în ce măsură pot fi acestea „aplica-
te” la materia, subiectul pe care ne-am propus să-l discutăm? Un exemplu simplu: 
o întâlnire cu martorii unor evenimente istorice, care îşi amintesc de paginile tragice ale 
vieții lor din timpul celui de-al Doilea Război Mondial. Ce activităţi de încălzire sunt adec-

Despre ce şi pentru  
cine e acest ghid
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vate în acest caz? Tot adunând în puşculiţă metode şi tehnici, întâlnindu-mă la seminare 
cu colegii, mă gândesc dacă este cumva posibilă crearea unui astfel de ghid care le-ar fi 
util tuturor şi ar da un răspuns la întrebarea: „CE să fac la seminarul de mâine, cu parti-
cipanţi concreţi?”, indiferent de activităţile pe care urmează să le desfăşor.

Această carte reflectă concepţia mea despre modul în care trebuie structurat lucrul prac-
tic cu persoanele în vârstă. Aş dori ca şi ghidul însuşi să fie structurat ca o activitate prac-
tică, adică să nu corespundă formatului de „carte”, ci să semene cu o întâlnire pe viu, cu 
un seminar practic real.

Am să încerc să includ în ea ceea ce este important pentru mine în decursul lucrului cu 
participanţi în etate. În esenţă, e vorba de răspunsurile la trei întrebări pe care mi le pun de 
fiecare dată când mă pregătesc de viitoarea întâlnire, de următoarea activitate de formare:

• Pentru ce? Care este sensul?
• Care este scopul?
• Cum poate fi atins acesta? Cum îmi voi da seama că am atins scopurile 
propuse?

Aceste întrebări reprezintă baza concepţiei, pivotul, ca în jucăria pentru copii „piramida”. 
Răspunzând la aceste întrebări, vom putea înţelege care este conţinutul, succesiunea 
temelor şi ce procedee vom utiliza, altfel spus, care sunt „cerculeţele” multicolore care pot 
fi trecute pe pivotul „piramidei”.

La seminar, training sau master-class, pentru mine este important ca participanţii să fie 
deschişi şi să aibă încredere în mine. Şi ştiu sigur că există o modalitate pentru a-i face 
pe oameni să fie deschişi – să fiu deschisă eu însămi. Acest lucru îi ajută pe oameni să se 
deschidă şi să-şi acorde încrederea atât profesorului, cât şi unul altuia. De aceea, chiar 
dacă ceea despre ce am de gând să scriu reprezintă nu numai rezultatul experienţei mele, 
ci al unui mare grup de colegi de-ai mei din diferite ţări, am să vorbesc la persoana întâi.

A doua condiţie importantă a deschiderii, încrederii şi a unei atmosfere calde şi relaxate 
la seminar este cunoaşterea reciprocă. Dacă specificul reuniunii permite o interrelaţiona-
re profundă şi informală, aceasta va fi cheia pentru un seminar de succes şi unul dintre 
efectele principale ale educaţiei  pentru adulţi. Dialogul, desigur, implică interacţiune, co-
municare în ambele sensuri. În cadrul activităţilor formative reale, eu încerc să utilizez la 
maximum posibilităţile de comunicare: pun întrebări directe fiecărui participant şi întrebări 
care sunt apoi discutate în perechi, în grupuri mici, în plen. În contextul unei comunicări 
unilaterale, posibilităţile mele sunt limitate, totuşi propunerea mea este: vă rog, îndepliniţi 
sarcinile, răspundeţi la întrebări. În cartea-seminar pe care o ţineţi în mână, acestui scop îi 
este destinat un spaţiu special. Iar dacă în copilărie vi s-a insuflat că nu e frumos să dese-
nezi în cărţi, puteţi să copiaţi paginile cu întrebări şi exerciţii şi să scrieţi pe coli de hârtie.

Aceste întrebări sunt recomandabile şi pentru discuţii, atât cu persoanele în etate, cât şi 
cu colegii. Ştiu din propria mea experienţă: sunt eficiente.

Atunci când s-a creat o adevărată atmosferă de lucru, începe procesul de însuşire in-
tensă a materiei noi. În contextul seminarului nostru, este  vorba despre cunoştinţele care 
sunt necesare pentru o muncă de formare organizată cu seniorii. Le-am selectat  răspun-
zându-mi mie însămi la întrebările de mai sus (Pentru ce? Care este scopul? Cum poate 



10

Nu-i timp de îmbÃtrânit!

fi atins acesta?) şi plecând de la principiul meu preferat al educaţiei adulţilor: să nu spui 
ceea ce participanţii ştiu sau pot afla şi singuri!

Întrucât ghidul nostru este unul metodic, e de aşteptat să conţină descrierea acelor 
metode care sunt indicate anume pentru munca de formare a seniorilor. Acestea pot fi 
găsite în compartimentul „Instrumentele geragogului”. În plus, la sfârşitul fiecărui capitol, 
am plasat câte una dintre metodele mele universale preferate. Acestea sunt „reţete de la 
maestrul bucătar”, iar rubrica se numeşte: „Cum procedez eu”.

Uneori, la seminare, în special în timpul prelegerilor scurte (inputuri/introductive), eu văd 
cum li se schimbă feţele auditorilor, cum e tot mai greu să stabilesc cu ei un contact vizual, 
iar ei trebuie să facă eforturi pentru a-şi înăbuşi căscatul care a pus subit stăpânire pe 
ei... Nu mă îndoiesc că ceea ce spun eu este şi important, şi interesant. Prin urmare, este 
vorba de o banală insuficienţă de oxigen şi este urgentă nevoie de o pauză de recreere. 
Exerciţii de destindere sunt incluse în text şi descrise detaliat în compartimentul „Instru-
mentele geragogului”.

La seminare pot fi utilizate tot felul de rechizite, accesorii şi aparate. Atunci când am 
să descriu fiecare metodă, am să menţionez neapărat materialele care pot fi necesare. 
Dar cel mai important instrument este, probabil, markerul. De regulă, eu dublez ceea ce 
spun pe şevaletul rotafoliu (flipchart), sub forma unor fraze scurte, cuvinte-cheie, întrebări, 
simboluri ori semne. Cu markerul se poate scrie citeţ şi cu LITERE MARI, astfel încât nici 
chiar persoanele cu deficienţe de vedere ori de auz să nu piardă nimic. Seminarul nostru 
nu face excepţie şi eu mă bucur că markerul e şi aici alături de mine.

Iar acum – bună ziua! Vă salut pe toţi încă o dată! Numele meu este Olga. Fiţi 
bine veniţi la cartea noastră seminar!
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Cândva, demult, pe când educaţia pentru persoanele în etate de-abia lua naştere 
pe teritoriul CSI, am avut şansa să merg, în componenţa unui mic grup de specia-
lişti practicieni din Rusia, în Germania, pentru a participa la un stagiu de formare 
cu tema „Educaţia adulţilor seniori în Europa”. Aşteptasem această deplasare cu 
emoţii şi curiozitate, şi nu numai de aceea că, pe atunci, o călătorie în Europa era 
un adevărat eveniment. Pentru mine, întotdeauna este un lucru important să nu 
fiu doar o „turistă” într-un loc nou; doream să văd procesul „dinăuntru”: cum este 
organizată instruirea persoanelor în etate, cum sunt acestea ACOLO, care e stilul 
relaţiilor lor cu profesorii. Nu mă deranja necunoaşterea aproape totală a limbii 
germane: observaţiile şi comunicarea nonverbală oferă multă informaţie.

Stagiul fusese organizat de voluntarii dintr-o organizaţie de tineret şi noi aveam 
un program încărcat, vizitând o organizaţie după alta, iar seara ne adunam într-o 
cameră de hotel să discutăm despre cele văzute. Şi nedumerirea noastră creştea zi 
de zi: pentru ce facem un drum de o oră şi jumătate ca să vedem cum un grup de oa-
meni în etate stau la o masă şi... miros nişte saşeuri cu cuişoare şi frunze de dafin? 
Iar în altă parte studiază, plini de încântare, posibilităţi de reutilare a locuinţelor 
lor, ca acestea să devină confortabile şi sigure, şi mută din loc în loc nişte fişe cu 
desene pe ele, care reprezintă piese de mobilier. Dincolo, în sfârşit, elaborează în 
linişte, cu seriozitate şi demnitate, propuneri de optimizare a activităţii transpor-
tului pe care să le înainteze consiliului municipal (cine are să stea să-i asculte?!). 
Într-un cuvânt, nu puteam scăpa de senzaţia de „butaforie”, de inaplicabilitate a 
impresiilor adunate la realităţile noastre. Mai târziu, a venit înţelegerea: la baza 
acestor activităţi simple stăteau abordări teoretice. Care e rostul acestor amintiri? 
Să încercăm să clădim un fundament, nu prea mare, dar trainic, pe care vom con-
strui reprezentarea noastră despre modul în care trebuie învăţaţi seniorii.

1. Bazele conceptuale ale 
educaţiei adulţilor seniori

• BĂTRÂNEŢEA ARMONIOASĂ ŞI CONCEPŢIA 
DESPRE ÎMBĂTRÂNIREA DE SUCCES
• LA CE BUN SĂ ÎNVEŢE ADULŢII SENIORI?
• GERAGOGIA: O TÂNĂRĂ ŞTIINŢĂ POZITIVĂ 
DESPRE BĂTRÂNEŢE
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BĂTRÂNEŢEA ARMONIOASĂ ŞI CONCEPŢIA 
DESPRE ÎMBĂTRÂNIREA DE SUCCES

Mai întâi şi-ntâi, să ne cunoaştem mai bine.
Permiteţi-mi să vă pun câteva întrebări. Prezentaţi-vă şi răspundeţi la ele, vă rog:

• V-aţi imaginat vreodată cum veţi fi la bătrâneţe?
• Cum arată „portretul dumneavoastră la o vârstă înaintată”?
• Ce plănuiţi SĂ FACEŢI la bătrâneţe? Numiţi 5 verbe.

 

Dacă cineva m-ar întreba cum văd eu bătrâneţea MEA armonioasă, cel mai pro-
babil, aş răspunde astfel: „Mă văd pe un traseu de schi ori conducând o maşină 
confortabilă şi sigură. Locuiesc separat de copii şi nepoţi, dar ne întâlnim des şi îmi 
place, la fel ca înainte, să primesc musafiri. Timpul îmi permite, în sfârşit, să dan-
sez (cel mai probabil, este vorba de dansuri sociale). Studiez limba spaniolă (când-
va, demult, începusem s-o studiez, însă ceva m-a împiedicat) şi călătoresc pentru a 
exersa limba în ţările hispanofone. Îmi place profesia mea şi mă străduiesc „să fiu 
în temă”, să însuşesc teoriile şi practicile noi şi să-mi împărtăşesc cunoştinţele cu 
cei care au nevoie.

Putem fi aproape siguri că, oricât de diferiţi am fi, în adâncul sufletului ne dorim o bătrâ-
neţe activă, prosperă şi fericită. Ideea de armonie e subiectivă şi fiecare şi-o reprezintă în 
felul său, dar, cel mai probabil, ea este constituită din trei componente:

Aceste întrebări 
pot fi folosite în 
etapa de „spargere 
a gheţii” şi pentru 
începutul discuţiei 
despre vârstă, pre-
cum şi în calitate 
de introducere pen-
tru metoda „Por-
tret de grup”. Vezi: 
„Cum procedez eu”, 
p. 17. 

Dezvoltare  
spirituală

Condiţii 
materiale 

Încadrare 
socială
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1. Bazele conceptuale ale eduCAÞiei adulÞilor seniori

Să vorbim despre toate acestea ceva mai detaliat.

Condiţiile materiale ale vieţii. În general, se consideră că sănătatea şi bunăstarea 
materială a generaţiei vârstnice intră în sarcina statului. În afară de pensia garantată (nu 
discutăm despre mărimea acesteia!), aspectele materiale ale vieţii depind de persoana 
însăşi şi includ:

– alimentaţia;
– munca fizică după puteri;
– sportul;
– obţinerea unei noi specialităţi;
– condiţiile ecologice ale vieţii.
Toate acestea pot fi învăţate!

Încadrarea în societate şi în familie se manifestă prin:
– dorinţa şi posibilitatea de a rămâne în branşă (în acest caz însă este necesară însuşi-

rea unor cunoştinţe noi, deoarece niciun domeniu de activitate profesională nu stă pe loc!);
– activitatea organizaţiilor obşteşti (aici sunt prezente o mulţime de noi realităţi, care 

trebuie asimilate „la locul de muncă”, deci iar învăţare!);
– acordarea de ajutor celor care au nevoie de el. Chiar şi îngrijirea unei persoane 

apropiate poate fi o sursă de învăţare.
 
Aspiraţia spre armonie se manifestă şi prin păstrarea demnităţii, prin sentimentul împli-

nirii, al utilităţii. Munca sporeşte vitalitatea, păstrează statutul social în familie şi printre cei 
din jur, creează un spaţiu autonom important pentru identitatea personală. Drept comple-
tare (ori alternativă) pentru activitatea profesională poate servi activitatea social-obşteas-
că, participarea la asociaţii informale. Munca de voluntariat este o şcoală a vieţii unică în 
felul său (la orice vârstă!), care oferă un sentiment de satisfacţie şi de respect de sine. 
Valoarea cea mai de preţ pentru generaţia vârstnică rămâne familia. Copiii şi nepoţii sunt, 
până la sfârşitul vieţii, obiectul grijii şi atenţiei generaţiilor vârstnice. Pentru o percepere 
armonioasă a lumii înconjurătoare la o vârstă înaintată, este nevoie de capacitatea de a 
rămâne pentru cei mai tineri o persoană modernă, un interlocutor înţelept şi interesant, 
capabil să găsească soluţii pentru situaţiile dificile şi conflictuale. Şi aceste teme pot con-
stitui obiectul formării!

Dezvoltarea spirituală la o vârstă înaintată este o necesitate esenţială, mai importan-
tă chiar decât în tinereţe. Este vorba despre căutarea unor noi sensuri şi valori, despre 
analiza şi evaluarea trecutului de pe poziţiile zilei de azi, despre întoarcerea la valorile 
tradiţionale, la religie. Un rol deosebit în viaţa unei persoane în vârstă are comunicarea, 
de aceea este foarte importantă crearea unui cerc propriu de persoane apropiate ca spirit, 
care susţin aceleaşi idei. O semnificaţie specială capătă activităţile legate de pasiunile 
şi interesele individuale ale omului. Lucrul manual, floricultura şi pomicultura, activităţile 
artistice de amatori, familiarizarea cu arta şi alte domenii de activitate îl ajută pe omul de 
vârsta a treia să descopere în sine posibilităţi şi talente nebănuite până atunci, să se bu-
cure de procesul de iniţiere în valorile spirituale. Şi acestea pot fi învăţate!

Rezultă că orice formare, orice asimilare a unor lucruri noi la o vârstă înaintată 
este o cale spre armonie!
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Nu-i timp de îmbÃtrânit!

Bătrâneţea armonioasă este un ideal realizabil. Desigur, dacă persoana 
vârstnică este gata să înveţe, să însuşească lucruri noi, să meargă înainte.

Calea spre armonie înseamnă dezvoltare, schimbări pozitive în toate sec-
toarele vieţii persoanei vârstnice, care se înfăptuiesc prin paşi concreţi şi acţiuni 
practice.

Bătrâneţea armonioasă  este o misiune grandioasă, scopul principal pen-
tru care se reunesc, într-un mediu educaţional special creat, oameni care împărtă-
şesc aceleaşi viziuni şi sunt în egală măsură responsabili de rezultatele preocesului 
de învăţare.

Oamenii de ştiinţă au sintetizat observaţiile făcute asupra oamenilor în etate fericiţi în 
cunoscuta teorie a îmbătrânirii de succes. Aceasta dă răspuns la următoarele întrebări:

• ce factori au influenţă asupra proceselor de îmbătrânire?
• cum ar trebui să decurgă bătrâneţea omului?

Utilizând realizările medicinei, cercetările gerontologilor, au fost identificate sferele vieţii 
umane care permit stoparea proceselor de îmbătrânire. „Succesul” îmbătrânirii înseamnă 
stabilirea unei armonii între mediul ambiant şi lumea interioară a persoanei în vârstă, când:

• scopurile puse sunt percepute ca fiind atinse,
• este prezent sentimentul propriei valori şi al respectului de sine,
• punctul de vedere critic asupra propriei persoane se îmbină cu bucuria vieţii, cu opti-

mismul, iar starea fizică şi psihică nu inspiră temeri.
Continuând şi dezvoltând teoria, savanţii au ajuns la concluzia că la o stare de spirit 

pozitivă la bătrâneţe îşi aduc contribuţia deschiderea în faţa ideilor noi şi toleranţa faţă de 
reprezentanţii altor generaţii.

Aşadar, „îmbătrânirea de succes” poate fi definită ca o combinare a următorilor factori:
• probabilitate redusă de îmbolnăvire;
• capacităţi sporite pentru învăţare şi pentru activitatea fizică;
• participare activă la viaţa societăţii.

Aceste scopuri pot fi atinse atât prin eforturile societăţii, cât şi datorită străduinţei per-
soanelor în vârstă de a menţine relaţiile sociale, mai cu seamă cu persoane mai tinere,  
precum şi prin includerea permanentă în procesul de educaţie, atât nonformală, cât şi 
informală (în primul caz, este vorba despre instruirea care nu implică o diplomă ori un cer-
tificat recunoscut de stat, cel de-al doilea se referă la instruirea în afara unei instituţii şi/sau 
a unei programe ori a unui plan). Concepţia despre îmbătrânirea de succes se adresează 

• Este oare posibilă o bătrâneţe armonioasă fără învăţare?
• În ce măsură armonizarea relaţiilor persoanei în vârstă cu lumea depinde de 
ea însăşi şi în ce măsură, de anturaj?
• Vârsta înaintată se caracterizează adesea prin creşterea restricţiilor. Cum se 
îmbină acestea cu noţiunea de armonie?
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Fiecare dintre ideile menţionate mai sus este bine cunoscută, ca să nu spunem ba-
nală, dar noi le urmăm totuşi destul de rar. Cum ar putea fi transpuse ideile „teoretice” 
corecte în viaţă şi în convingerile persoanelor în vârstă? Iată câteva idei pentru exerciţii 
de transpunere a teoriei corecte în planul convingerilor, al schimbărilor pozitive.

Propuneţi-le participanţilor să aprecieze fiecare dintre parametrii menţionaţi (exerciţii 
fizice, activitate motorie, comunicare, somn) pe scara de la 1 la 10. Întrebaţi-i: pe ce 
treaptă vă aflaţi acum? Ce poate fi schimbat ca să vă urcaţi pe următoarea treaptă? 
Când o puteţi face?

Încercaţi să reprezentaţi un simbol care corespunde celei mai înalte, a 10-a, trepte. 
Cum arată acesta? Unde îl veţi plasa?

10 2 3 4 5 6 7 8 9 10

seniorilor înşişi, într-un anumit sens, ea devine o lozincă a acelor persoane care nu doresc 
ca bătrâneţea şi neputinţa să vină prea devreme. 

În cadrul muncii de formare cu persoanele în vârstă, este cazul să fie amintite principa-
lele postulate ale teoriei:

– necesitatea păstrării unei forme fizice bune. Acest deziderat poate fi îndeplinit prin 
practicarea regulată a exerciţiilor fizice şi a sportului;

– necesitatea menţinerii unei vieţi sociale active, a păstrării contactelor cu rudele, prie-
tenii şi comunitatea;

– necesitatea abordării atente a problemei alimentaţiei; aceasta trebuie să fie corectă 
şi echilibrată;

– evitarea neglijării propriei persoane, urmarea sfaturilor şi recomandărilor unui medic 
de încredere;

– necesitatea de a dormi atât cât cere organismul.

Merită menţionate alte două teorii, importante pentru procesul de instruire:
● Teoria competenţei: pentru ca omul să-şi poată asuma responsabilitatea pentru viaţa 

lui la bătrâneţe, el are nevoie de anumite abilităţi, de o experienţă de gestionare activă 
a propriei sale vieţi. În ce constă abordarea de principiu? În faptul că competenţa este o 
abilitate importantă pentru viaţă, dusă până la un înalt nivel de măiestrie a execuţiei, este 
ceea ce omul face cu cea mai mare eficienţă, fără a depune un efort suplimentar. Pentru 
a atinge nivelul măiestriei, acest nivel trebuie descris într-o etapă preliminară, până la 
începutul formării.*

● Teoria resocializării: ideea e că, la bătrâneţe, la om se activizează potenţiale per-
sonale interioare pozitive (bunătatea, indulgenţa, umorul blând, autoironia); omul face 
anumite eforturi pentru a menţine contactele vechi, a crea altele noi, se încadrează în 
subculturile locale (cor, activitate social-obştească). Pensionarii activi îşi planifică viitorul 
având ca punct de pornire sentimentul propriei utilităţii, dorinţa de a aduce folos altor 
oameni. Lărgirea câmpului de activitate contribuie la dezvoltarea unor noi abilităţi, ca-
pacităţi, apare un nou cerc de cunoştinţe. Viaţa capătă sensuri noi, se umple cu un nou 
conţinut captivant.**

*Această aborda-
re este util izată 
pe scară largă la 
organizarea formă-
rii  de competenţe 
aplicative (croito-
ria, piuarea lânii , 
brodatul, pielăritul 
etc.).

**Tocmai de aceea 
este atât de impor-
tant să fie inclusă 
în procesul de for-
mare elaborarea de 
proiecte sociale, să 
se discute ce poate 
fi schimbat în viaţă, 
cum pot fi ajutaţi 
cei care au nevoie 
de aceasta.
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Continuăm?

LA CE BUN SĂ ÎNVEŢE ADULŢII SENIORI?

Pe atunci pe când, împreună cu colegii, abia începeam proiectele de formare a 
seniorilor, ni se întâmpla să auzim adesea şi la diverse niveluri astfel de întrebări 
şi opinii: „La ce bun să-i învăţaţi pe bătrâni? Uitaţi-vă câte probleme are tineretul! 
Dacă ţineţi atât de mult să ajutaţi societatea, ocupaţi-vă de şomeri, ei sunt mai 
mulţi!”.

Într-adevăr, ce argumente solide ar putea fi aduse în sprijinul educaţiei persoanelor în 
etate?  La ce bun să înveţe pensionarii? Care e rostul? Ce se schimbă când reprezentanţii 
vârstei a treia vor să se dezvolte? Eu sunt convinsă că răspunsul la întrebarea respectivă 
depinde de destinatarul acesteia. Principalii jucători, în acest caz, sunt:

• înşişi seniorii care au venit să înveţe;
• anturajul seniorilor (familia, cei apropiaţi);
• structurile şi persoanele care organizează educaţia adulţilor şi seniorilor;
• organizaţiile (inclusiv organele puterii de stat) care sprijină educaţia și formarea repre-

zentanţilor generaţiilor vârstnice, oferă resursele necesare.

Posibilele argumente ale fiecărei categorii pot fi văzute pe „Harta conştiinţei”* .

Aşadar, care este esenţa educaţiei/formării la o vârstă înaintată? Schimbările pozitive!
– reorientarea de la pasivitate, neputinţă spre activitate,
– dezvoltarea capacităţii persoanei în vârstă de a-şi gestiona viaţa într-un alt mod după 

pensionare,
– dezvoltarea capacităţii de a acţiona competent în propriile interese, în interesele fami-

liei şi ale societăţii.
Formarea seniorilor reprezintă un proces de interacţiune şi schimb între individ şi so-

cietate, între resursele persoanei în vârstă şi cele ale mediului social şi cultural şi sus-
ţine acest proces. În ultimă instanţă, principalul fenomen care trebuie să se producă îl 
reprezintă schimbările pe care însăşi persoana în vârstă le conştientizează ca pozitive. 
În viaţa ei intervine o schimbare calitativă, viaţa se îmbunătăţeşte. Am văzut o mulţime 
de schimbări, dintre cele mai diverse, în viaţa persoanelor în vârstă – pe planul fizic şi pe 
planul emoţional, în conştiinţă şi la nivelul situaţional.

Aţi obosit? Atunci, e timpul pentru recreere!

Activitatea se numeşte „Valul”. Toţi participanţii stau în cerc şi 
moderatorul le propune să facă un exerciţiu de relaxare. El face 
prima mişcare lentă de destindere, toţi participanţii o repetă. Ur-
mătoarea persoană din cerc propune o altă mişcare de destin-
dere şi toţi participanţii iar o repetă ş.a.m.d., până când cercul 
– „valul destinderilor” – se încheie. Exerciţiul poate fi repetat, dar 
deja în ordine inversă.

* descrierea meto-
dei la pagina 15
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• Notaţi, vă rog, din ce categorie (din această schemă) credeţi că faceţi parte.
• Care argumente sunt cele mai consistente, din punctul dumneavoastră de 
vedere? De ce?
• Ce argumente aţi putea adăuga? Completaţi!

La ce bun 
să înveţe 
seniorii?

Anturajul Seniorul

Structurile  
sprijinitoare

Organizaţia  
educaţională

Dezvoltarea înţelegerii reciproce între generaţii

Stare em
oţională pozitivă

Creşterea energiei 

membrului vârstnic al familiei

Relaţii armonioase între generaţii 

şi creşterea respectului

Ocu
parea tim

pului li
ber, a

cti
vit

ate nouă

Hobby-u
ri, 

interese
, p

asiu
ni

Profesie

Activitate socială

Nou cerc de 

comunicare

Autorealizare

Nouă 
calitate a 
vieţii

Creşterea  

stabilită
ţii  

sociale

Dezamorsarea tensiunilor 

sociale

Dezvoltarea activităţii  

sociale a seniorilo
r

Tendinţa spre modificări  

pozitive în societate

Depăşirea stereotipurilor 

negative

Misiune nobilă, menire înaltă

Sfera profesionalăLărgirea activităţii,  

noi posibilităţi
Dezvoltare constantă

Imagine pozitivă
Reputaţie în mediul 

 profesional

Creşterea permanentă  

a numărului clienţilor

Publicul  
cel mai  

interesat

...

...

...

...
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Într-un proiect ruso-german de colectare a amintirilor despre război, o par-
ticipantă a aşteptat cu mare nerăbdare întâlnirea finală, la care trebuia să vină 
participanţii la proiect din Germania, însă n-a mai reuşit să ajungă la reuniune 
– s-a îmbolnăvit. Atunci, ea a transmis prin sora ei o ilustrată cu o adresare, de 
care a prins o floare vie. Pe această ilustrată, făcută de mâna ei, era scris: „Noi 
vă iertăm pentru pierderea casei părinteşti. Noi vă iertăm pentru frica şi foamea 
suportate. Noi vă iertăm că ne-aţi răpit copilăria. Iertaţi-ne şi voi că v-am purtat 
ură atâta timp...”.

GERAGOGIA: O TÂNĂRĂ ŞTIINŢĂ POZITIVĂ 
DESPRE BĂTRÂNEŢE

Geragogia este o disciplină ştiinţifică teoretică şi practică despre formarea, ghidarea 
şi sprijinirea oamenilor în perioada activităţii lor postprofesionale, în scopul dezvoltării 
lor ulterioare. Din păcate, această ştiinţă este, deocamdată, cunoscută doar în cercuri 
înguste. Sunt sigură că, dacă veţi spune cuiva că sunteţi geragog, interlocutorul dum-
neavoastră vă va copleşi cu întrebări. Probabil, încă nu se poate afirma că geragogia 
este o ştiinţă exactă. Ea se bazează, mai curând, pe observaţii, pe sintetizarea experien-
ţei practice. Geragogia se dezvoltă dinamic, prin urmare, putem spera că, în scurt timp, 
ea îşi va ocupa locul printre disciplinele socio-ştiinţifice. În prezent, după părerea mea, 
principala ei menire e să declare ferm că educaţia ameliorează calitatea vieţii la vârsta 
a treia. Că omul poate însuşi cu succes lucruri noi la orice vârstă. Că acest proces este 
valoros şi util nu numai pentru individ, ci şi pentru întreaga societate. Realizând acest 
lucru, ţările dezvoltate nu cruţă deloc resursele pentru educaţia seniorilor. Experienţa 
practică acumulată arată că în acest domeniu există principii, metode şi procedee care 
dau un rezultat pozitiv garantat.

Dezvoltarea acestei ştiinţe tinere a fost influenţată de gerontologie, psihologie, socio-
logie, precum şi de activitatea practică de ajutorare şi susţinere a persoanelor în vârstă 
a centrelor de sprijin social.

Să dau 

un exemplu:

Geragogia

Andragogia

Pedagogia

Psihologia Gerontologia

Sociologia
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Cu ce se ocupă geragogia?

• studierea particularităţilor persoanelor în vârstă, a necesităţilor educaţionale şi intere-
selor acestora;

• determinarea grupurilor-ţintă care necesită tehnologii şi abordări de formare specifi-
ce (persoanele în vârstă cu handicap, reprezentanţii minorităților entice, reprezentanţii 
aşa-numitei vârste „a patra” etc.);

• formarea reprezentanţilor diferitor generaţii pentru „îmbătrânire armonioasă”, integrare 
inter-generaţii şi înţelegere reciprocă;

• elaborarea unor programe de formare orientate spre realizarea de sine a persoanei şi 
armonizarea relaţiilor ei cu lumea şi cu sine însăşi;

• pregătirea de specialişti capabili să soluţioneze problemele educaţionale ale seniorilor 
în condiţii moderne.

Într-o măsură ori alta, vom pune în continuare în discuţie fiecare dintre aceste teme.
Înainte, geragogi!

Despre orice aspecte ale învăţării seniorilor am vorbi şi din orice puncte de vedere am 
examina procesul de formare, în centrul atenţiei rămâne totuşi cursantul vârstnic. Dăm mai 
jos descrierea unei metode de lucru în grup absolut universale, care poate fi numită „Por-
tret de grup”. Avantajul ei constă în caracterul ei ilustrativ, în posibilitatea de a valorifica 
facultăţile creative ale tuturor participanţilor grupului şi, concomitent, de a aprofunda şi a 
discuta subiectul menţinând o atmosferă veselă, pozitivă.

Metoda „Portret de grup”

1. Desenaţi schematic, din timp, pe coli mari de hârtie ori pe o bucată de tapet, o siluetă 
umană (de înălţimea unui om).

Dacă nu aveţi o coală de mărime potrivită, o puteţi confecţiona lipind câteva foi de hârtie 
A3. Dacă nu prea aveţi încredere în propriul talent artistic, atunci când nu vă văd parti-
cipanţii, îl puteţi ruga pe cineva dintre colegii tineri să se culce pe podea ca să-i trasaţi 
conturul.

2. Împărţiţi grupul în minigrupuri a câte 4-6 persoane.

3. Grupurilor li se dă sarcina să deseneze un portret de grup colectiv cu o anumită temă. 
În cazul nostru, aceasta ar putea fi: „Portretul pensionarului fericit”.

4. Participanţii zugrăvesc pe „portret” trăsăturile, particularităţile care corespund repre-
zentărilor lor despre tema respectivă (în cazul nostru – pensionarul fericit), folosind hârtie 
colorată, vopsele, markere, într-un cuvânt, orice materiale au la dispoziţie.

5. Rezultatele activităţii – portretele – sunt prezentate celorlalţi participanţi ai grupului, 
discutate şi, de fapt, reprezintă un impuls pentru analiza ulterioară, discutarea scopurilor, 
elaborarea unor acţiuni concrete de îmbunătăţire. În plus, de regulă, desenele sunt destul 
de amuzante şi pot rămâne să împodobească încăperea până la sfârşitul seminarului, 
contribuind la crearea unei atmosfere nonformale.

 Cum  
 procedez  
         eu?
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Uneori, în timpul lucrului în minigrupuri, apare sentimentul rivalităţii ori chiar al 
invidiei. În acest caz, sfatul meu este ca, la sfârşitul  activităţii, să recurgeţi la exerci-
ţiul „Complimente”, în decursul căruia participanţii trebuie să formuleze (ori să scrie 
pe fişe pregătite dinainte) COMPLIMENTE la adresa potenţialilor rivali, să determine 
şi să numească ce e mai valoros în prezentarea ori în rezultatele muncii acestora.

„Portretul de grup” este o metodă interactivă de lucru în grup utilă şi eficientă. Atunci 
când mă gândesc la oamenii reali pentru care lucrăm, îmi amintesc de invidia mea care 
apărea aproape de fiecare dată când se întâmpla să urmăresc viaţa şi instruirea persoa-
nelor în vârstă din Europa. Simţul propriei demnităţi, confortul şi liniştea interioară, uşurin-
ţa, dezinvoltura şi sinceritatea cu care se purtau ei atât unul cu altul, cât şi cu vizitatorii, 
independenţa  judecăţilor şi toleranţa – toate acestea, bineînţeles, reprezintă unul dintre 
rezultatele înaltului nivel de educaţie. Acum vedem cum implicarea în educaţia sistematică 
şi de calitate face să crească nivelul de trai şi schimbă viziunile persoanelor în vârstă din 
ţările în care aceasta se dezvoltă intens. Să menţinem cursul.

CUVINTELE-CHEIE ALE ACESTUI COMPARTIMENT:
BĂTRÂNEŢE ARMONIOASĂ
ÎMBĂTRÂNIRE DE SUCCES
SCHIMBĂRI POZITIVE
GERAGOGIE

Notaţi, vă rog, ce anume din acest compartiment s-a dovedit 
a avea cea mai mare importanţă pentru dumneavoastră. 
Ce aţi reşinut/memorizat şi veţi folosi în munca 
dumneavoastră?
____________________________________________________________
__________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________
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2. Particularităţile  
educabilului senior

● PARTICULARITĂŢILE GENERALE DE VÂRSTĂ ALE 
EDUCABILILOR SENIORI
● SPECIFICUL PERCEPERII INFORMAŢIEI. 
ACTIVITATEA CREIERULUI ŞI A ORGANELOR DE SIMŢ
MEMORIA ŞI ÎNVĂŢAREA LA VÂRSTA A TREIA
● MOTIVAŢIA ÎNVĂŢĂRII. CUM POATE FI ASIGURAT 
UN PLUS DE ENERGIE ÎN TIMPUL INSTRUIRII 
seniorilor?

În acest compartiment vom vorbi despre ceea ce îi preocupă, de obicei, cel mai 
mult pe profesori: cum să transmită cunoştinţe noi unor persoane atât de diferite? 
Cum pot fi siguri că acestea le vor percepe aşa cum era planificat? Ce-i de făcut 
dacă...? Dar cum să procedezi în situaţia...?

Când mă gândesc la particularităţile cursanţilor noştri de vârsta a treia, în faţa 
ochilor mei interiori apar chipurile lor, atât de diferite: îngândurate ori ferme, sfi-
oase ori poznaşe, introspective, marcate de boală, deschise ori visătoare şi absente. 
Îmi place să-i observ pe participanţi atunci când vin prima dată la seminar, intră 
nehotărâţi în sala de curs, îşi aleg în gând un loc, se uită în jur, întreabă unde e 
liber. Odată, la un curs pentru pensionari tineri, în sală au intrat în acelaşi timp 
două doamne, total diferite ca stil: una dintre ele – feminitatea întruchipată, coafa-
tă, cu mersul uşor şi graţios, cealaltă, îmbrăcată în trening, tunsă scurt, s-a aşezat 
hotărâtă pe scaunul cel mai apropiat, a scos hotărâtă un caiet. Pentru a se cunoaşte 
mai bine, participanţii au primit sarcina de a găsi, în perechi, trei trăsături comune 
cu partenerul, şi doamnele respective au format o pereche. Mi-a trecut prin minte 
un gând: curios lucru, oare ce ar putea găsi comun? Când le-a venit rândul să se 
prezinte, ele arătau cam încurcate, au zis că au găsit „nu trei, ci tocmai patru tră-
sături comune”. După cum s-a dovedit, se născuseră în aceeaşi zi, în aceeaşi lună, 
în acelaşi an... la aceeaşi maternitate! După asta au devenit nedespărţite: stăteau 
împreună, zâmbeau, uitându-se una la alta. Această istorie a avut o influenţă oa-
recum miraculoasă şi asupra celorlalţi participanţi: tuturor li se părea că trebuie să 
facă ceva bun pentru cele două colege ale lor.
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Oamenii cresc, se dezvoltă şi, desigur, îmbătrânesc în mod diferit. Apare întrebarea: de 
ce cunoştinţe despre particularităţile de vârstă trebuie să ţină seama profesorul-geragog 
ca procesul de instruire să fie eficient, fructuos şi confortabil pentru participanţi? Bineînţe-
les, noi putem vorbi doar despre „tendinţe”, la modul general. Fiecare om luat separat este 
o individualitate şi, foarte probabil, nu corespunde schemei generale. Să încercăm totuşi 
să desluşim care sunt particularităţile cursantului pensionar.

Ce înseamnă persoană în vârstă?

Conform clasificării Organizaţiei Mondiale a Sănătăţii, perioada vârstnică este cuprinsă 
între 60 şi 74 de ani, bătrâneţea  acoperă perioada de la 75 la 89 de ani, iar perioada de 
la 90 de ani în sus este denumită longevitate. Uneori, persoanele care au trecut de 80 de 
ani sunt plasate într-o categorie numită „vârsta a patra”.

Reamintim: scopul educaţiei în perioada vârstnică îl reprezintă creşterea calităţii vieţii, 
adică schimbările pozitive la nivel socioeconomic, emoţional, faptic şi biografic, pe care 
persoana în vârstă le percepe subiectiv, la nivelul personal, ca pe nişte transformări pozi-
tive care au loc în viaţa ei.

A învăţa la orice vârstă înseamnă:
- a percepe o anumită informaţie (despre ce este vorba?);
- a analiza informaţia (de ce se întâmplă aceasta? ce relaţie 

există între fenomene?);
- a decide cu privire la aplicarea cunoştinţelor dobândite (ce 

rezultă din aceasta? cum sunt legate de practică aceste cu-
noştinţe?).

PARTICULARITĂŢILE GENERALE DE VÂRSTĂ 
ALE EDUCABILILOR SENIORI

În opinia oamenilor de ştiinţă, acestea sunt:
• dorinţa de a transmite cunoştinţele dobândite;
• transformarea percepţiei senzoriale a lumii: pierderea acuităţii vederii şi auzului, în 

schimb, devin mai sensibile alte canale de percepţie (olfactiv şi tactil);
• intelectul nu are de suferit, se schimbă necesităţile, atitudinea faţă de sine şi faţă de 

lumea înconjurătoare, se reduce viteza percepţiei şi reacţiei;
• gândirea logică se păstrează destul de bine, intuiţia se dezvoltă;
• realizarea unui „bilanţ” al vieţii, ceea ce conferă importanţă recursului la biografie.

Aceste particularităţi se manifestă în toate sferele vieţii: în existenţa cotidiană, în comu-
nicare, în viaţa spirituală şi intelectuală. Cum putem ţine seama de aceste particularităţi în 
procesul de instruire?
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SPECIFICUL PERCEPERII INFORMAŢIEI. ACTIVITATEA 
CREIERULUI ŞI A ORGANELOR DE SIMŢ

Fapte importante despre activitatea cerebrală în decursul procesului de învăţare:

• Creierul uman este astfel construit încât nu poate menţine permanent o atenţie sporită. 
Omul îşi focalizează atenţia asupra unui obiect din exterior (obiectul de studiu) nu mai mult 
de 10 minute!

• În timpul perceperii lucrurilor noi, multe procese decurg spontan, inconştient. Pentru 
conştientizarea lor este necesară o perioadă de timp suplimentară. Aceasta este diferită 
de la individ la individ!

• Pentru a descoperi semnificaţiile SALE PROPRII (personale) în procesul de asimilare 
a noului material, omul are nevoie de timp suplimentar. În această perioadă, nu trebuie să 
parvină noi informaţii!

• După încheierea activităţii, omul continuă să „prelucreze”, adesea în mod inconştient, 
informaţia primită, chiar dacă este ocupat cu altceva.

Ce concluzii se impun?

– După asimilarea intensă a informaţiei noi, sectoarele creierului „responsabile” pentru 
concentrarea atenţiei trebuie lăsate să se odihnească. Timpul necesar pentru odihnă, co-
mutare şi prelucrarea informaţiei noi diferă de la caz la caz.

– Dacă, în decursul activităţii, atenţia rămâne focalizată 20% - 40%  din timp, eficienţa 
însuşirii materialului nou se măreşte de câteva ori.

– Timpul „rămas” (60% - 80%) trebuie utilizat pentru discuţii, lucru în grup, totalizarea 
rezultatelor intermediare.

– Pentru crearea unei situaţii armonioase, în procesul de instruire trebuie inclusă 
activitatea motorie. 

* În compartimentul 
„Instrumentele ge-
ragogului: metode 
interactive” sunt 
reunite exerciţii re-
comandabile pentru 
lucrul cu seniorii.

Cum ne putem da seama că participanţii sunt obosiţi, suprasolicitaţi şi că au nevoie de o 
pauză de recreere? Semne ale spasmului muscular (ca reacţie la stres şi tensiune) sunt:

– gârbovire, posomorâre (propuneţi-le participanţilor să-şi îndrepte spatele şi să zâm-
bească!);

– grimasă împietrită pe faţă ca o mască – indice al scăderii tonusului emoţional (opriţi-vă 
imediat, propuneţi-le participanţilor să-şi facă un masaj facial, să-şi facă unul altuia mutriţe 
amuzante!);

– muşchiul orbicular al ochiului este suprasolicitat de volumul mare de informaţii, mai cu 
seamă, atunci când priveşte multă vreme la ecranul calculatorului. Pur şi simplu, frecaţi-vă 
palmele şi acoperiţi-vă cu grijă ochii cu ele. Exerciţiu util, în perechi: unul dintre parteneri 
face 10-15 mişcări semicirculare cu mâna ori cu un pix, la o distanţă de 25-30 cm de faţa 
colegului său, care, între timp, urmăreşte doar cu ochii mişcările mâinii celuilalt. Apoi, par-
tenerii îşi schimbă rolurile.

În tabelul 1 de la pag. 22, sunt prezentate câteva forme de activitate fizică pentru seniori 
în sala de cursuri:
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Scopul

Îmbunătăţi-
rea memoriei şi 

atenţiei

Sporirea  
energiei

Comutarea 
atenţiei,  

relaxarea

Procesul

Cerebelul, care coordonează   
mişcările,  controlează  simultan 
memoria, atenţia, emoţiile, per-

cepția spațială

Restabilirea energiei  şi a 
bunei dispoziţii

Înlăturarea spasmelor  
musculare

Mişcări circulare şi „pendu-
lare”; exerciţii de coordonare a 
mişcărilor (alternarea mişcări-
lor mâinilor şi picioarelor opu-
se);  combinarea mişcării cu 

rostirea unui text cu voce tare

Orice activitate motorie,  
exerciţii ritmice, automasaj,  

bătăi din palme

Exerciţii pentru ochi,  
exerciţii de respiraţie

Exerciţii

Cum poate fi sporită energia?
Persoanele în vârstă participă cu plăcere la diverse „ritualuri” ludice.
Exemple:
• pentru a creşte buna dispoziţie, la începutul lucrului puteţi propune ca toată lumea să-şi 

frece palmele cu vioiciune, parcă savurând cu anticipaţie o activitate plăcută;
• exerciţiul „complimente (variantă: cuvinte de recunoştinţă) vecinului”, în timpul căruia 

participanţii îşi spun pe rând cuvinte frumoase unul altuia – de obicei, aceasta ameliorează 
starea de spirit;

• dacă ambianţa şi componenţa grupului o permit, puteţi propune să cântaţi un cântec.

Faţă de cântece, eu am o atitudine prudentă: uneori, dorinţa de a cânta parcă „înă-
buşă” dorinţa de a învăţa. Participanţii se lasă duşi de val, mai ales dacă le iese bine 
chiar de la început, şi le vine greu să se întoarcă la activitate.

Cum funcţionează organele de simţ în procesul instruirii persoanelor în vârstă? Canalele 
cele mai active sunt vederea şi auzul. Se ştie că, în medie, informaţia este asimilată în 
modul următor:

Concluzia? Să utilizăm la maximum formele active de învăţare! Cât mai puţine pre-
legeri lungi! Nu e mare câştig din ele!

10% - în timpul cititului;

20% din informaţia auzită;

30% din informaţia vizuală;

40% - auditivă şi vizuală concomitent;

60%  - în timpul discutării orale;

80% - în cazul identificării şi formulării problemei în mod independent;

90% - în cazul identificării problemei şi găsirii soluţiei în mod independent.

Tabelul 1
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Dacă activitatea presupune contactul cu o temă absolut nouă: 
– trebuie arătat cât mai convingător ce anume se va schimba în mai bine, de ce acest 

lucru este important şi util;
– trebuie făcută o analogie între informaţia nouă şi ceva cu siguranţă cunoscut partici-

panţilor, ceva apropiat şi clar pentru ei.

Celelalte organe de simţ, în majoritatea cazurilor, nu sunt implicate în procesul învăţării, 
şi e păcat:

Simţul gustativ: persoanele cele mai optimiste şi mai pline de viaţă sunt gurmanzii; 
emoţiile pozitive acociate cu percepţiile gustative însoţesc procesul de percepere a noului 
şi activează memoria.

Simţul olfactiv: nu numai capacitatea de a simţi mirosurile, ci şi posibilitatea de a le 
asocia cu anumite emoţii, sentimente, amintiri, ceea ce poate reprezenta un stimul impor-
tant (şi acesta pozitiv!) în activitatea de formare a persoanelor în vârstă.

Simţul tactil: influenţa pipăitului asupra activităţii cerebrale creşte odată cu vârsta, de 
aceea la persoanele vârstnice apare adesea, în mod inconştient, obişnuinţa de a-şi freca 
fruntea, de a-şi masa palmele.

Am să dau câteva exemple de utilizare activă a simţurilor în procesul de studiu/
instruire.

La atelierele de lucru dedicate amintirilor (cu seniorii ori în grupuri mixte), este 
important să se creeze o atmosferă specială de încredere şi deschidere, spre a 
determina apariţia în conştiinţa participanţilor a unei imagini cât mai clare a co-
pilăriei. În acest scop,  fac un exerciţiu-meditaţie de creare a atmosferei, îi rog să-şi 
amintească mirosurile casei în care şi-au petrecut copilăria, să atingă imaginar 
obiectele, să reînvie în memorie gustul bucatelor preferate etc. De obicei, acest pro-
cedeu funcţionează de minune.

Exerciţiu de încălzire: „Masaj în cerc” – toţi participanţii stau în cerc, întorşi 
lateral, şi fiecare dintre ei masează uşor spatele colegului din faţă. Moderatorul/
liderul îşi însoţeşte mişcările cu un text, de exemplu: „A apărut soarele (mişcări 
uşoare de mângâiere), s-a pornit vântul (mişcări mai energice), a început ploaia 
(ciocănituri uşoare cu vârfurile degetelor) etc.

Exerciţii de asociere. Moderatorul întreabă: „Cu ce miros vi se asociază... (tema)? 
Gustul cărui fel de mâncare este mai aproape de (tema)? Amintiţi-vă o istorie din 
viaţa dumneavoastră legată de un miros plăcut.”

La o vârstă  înaintată, creşte efectul „blocării” cunoştinţe-

lor noi: dacă informaţia nouă nu intră în niciun fel de rezonanţă 

cu experienţa persoanei în vârstă, aceasta refuză s-o perceapă.

Să dau 

un exemplu:
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Aţi obosit? Să ne dezmorţim puţin. 

Exerciţiul se numeşte „Reglează volumul”. Participanţii stau în 
poziţii libere. Fiecare îşi alege o vocală. Sarcina: vocala trebu-
ie intonată schimbând volumul sunetului, în funcţie de locul în 
care se află moderatorul (el e cel care „reglează volumul”): dacă 
se apropie de participanţi, sunetul scade, dacă se îndepărtează, 
sunetul creşte. Vibraţia vocii care apare pe parcursul exerciţiului 
contribuie la reconfortare, reduce tensiunea interioară, relaxează 
vocea.

Continuăm?

MEMORIA ŞI ÎNVĂŢAREA LA VÂRSTA A TREIA

Formatorii se plâng adesea că persoanele vârstnice întâmpină greutăţi cu memorizarea 
informaţiei noi, că ei se văd nevoiţi să repete, iar şi iar, aceleaşi lucruri. Şi seniorii înşişi 
se stresează adesea pentru că nu reuşesc să memoreze ceva, se indispun, refuză să 
continue învățarea. „Oricum n-am să reuşesc!”, „Cred că, la vârsta mea, e timpul să mă 
gândesc la altceva” – în timpul activităţilor pot fi deseori auzite astfel de replici.

Ce trebuie să ştie formatorul despre particularităţile memoriei persoanelor 
în vârstă? Ce strategii trebuie alese ca învăţarea să fie mai eficientă şi mai 
confortabilă?

Modelul memoriei arată astfel:

Este important de ştiut:
• modificările legate de vârstă se produc în memoria senzorială şi în memoria pe termen lung;
• odată cu înaintarea în vârstă, cel mai mult are de suferit memorarea mecanică;
• cel mai bine se păstrează memoria logică. Baza durabilităţii acesteia o constituie legătu-

Semnal, 
excitaţie

Memoria senzorială

Reprezentări. Persistă câteva 
fracţiuni de secundă!

Memoria pe termen scurt

Volum mare, dispare sub influenţa 
informaţiei noi

Memoria operativă
Prelucrare, 

encodareMemoria pe termen lung

Stabilă. Poate păstra  
informaţia toată viaţa

Memoria terţiară

Conţine informaţie de durabilitate extremă
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Cum pot fi dezvoltate spiritul de observaţie şi memoria?
• Activităţi de încălzire: Amintiţi-vă drumul de la staţie până la clădirea noastră. Ce culori 

aţi întâlnit? Câte persoane v-au venit în întâmpinare? Ce v-a mirat pe drumul încoace?
• Activităţi de încălzire pentru dezvoltarea memoriei auditive: Ascultaţi cu ochii închişi o 

succesiune de sunete, apoi deschideţi ochii şi descrieţi-le.
• Şi exerciţiile de prezentare şi cunoaştere reciprocă a participanţilor contribuie la dez-

voltarea memoriei. Vezi „Instrumentele geragogului: metode”, mai ales „Bulgărele de ză-
padă”, „Istoria numelui meu”.

Pentru memorizarea informaţiei este importantă uniformitatea emoţională: dacă un de-
taliu este prezentat emoţional şi expresiv, iar altul, din aceeaşi categorie, neutru ori şters, 
primul va fi memorat, iar al doilea – foarte puţin probabil.

Ritmicitatea vorbirii favorizează procesul de memorare, de aceea este utilă alcătuirea 
unor versuri amuzante, scandarea ritmică, cu voce tare, a informaţiei semnificative.

Dacă trebuie însuşită o informaţie (de exemplu, ordinea acţiunilor în cadrul studierii cal-
culatorului), străduiţi-vă să nu schimbaţi ordinea cuvintelor atunci când vorbiţi. Nu trebuie 
să subliniaţi că „aţi vorbit deja despre aceasta de trei ori” – nu va fi de niciun folos pentru 
memorare, doar veţi lăsa un om necăjit. Mai bine propuneţi-i să inventeze nişte semne 
care îl vor ajuta să memorizeze succesiunea acţiunilor.

MOTIVAŢIA ÎNVĂŢĂRII: CE ANUME DETERMINĂ 
PERSOANELE ÎN VÂRSTĂ SĂ ÎNVEŢE? 

Un factor important pentru asimilarea unor cunoştinţe noi îl reprezintă motivaţia. Spre 
deosebire de copii şi tineri, persoanele vârstnice merg să înveţe de bunăvoie. Aşadar, noi 
trebuie să facem astfel, încât ele să vrea să vină, iar şi iar, să aibă forţe, interes şi pasiune. 
Dar de unde să le ia?

rile logice interne, de aceea sunt atât de importante întrebările cu privire la cauză şi efect, 
principal şi secundar, consecutivitate etc.;

• dezvoltarea memoriei este în relaţie cu spiritul de observaţie.

Acţiunea concomitentă a două semnale (vizual şi auditiv) împiedică formarea me-
moriei senzoriale. Nu trebuie folosită muzică de fundal atunci când persoanele în 
vârstă îşi rezolvă sarcinile. În decursul prezentărilor Power Point, trebuie, mai întâi, 
să li se acorde timp „să studieze” slide-urile, şi, abia după aceasta, să se comente-
ze conţinutul acestora. Demonstrarea slide-urilor simultan cu comentarea lor este 
ineficientă sub aspectul memorizării.

Ce înseamnă motivaţia învăţării?
– forţele care îl determină pe om să se implice într-o activitate 

care are un anumit scop, important pentru el.
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Sociologii au înţeles de mult cât este de important să clarifice motivaţia adevărată (nu pe 
cea imaginară!) şi s-o sprijine. Cercetările arată că, cel mai adesea, persoanele în vârstă 
vin la centrul de instruire pentru:

• a stabili noi relaţii sociale;
• a răspunde aşteptărilor din exterior;
• a-şi aduce contribuţia la bunăstarea societăţii în general;
• a ajuta promovarea personală (cunoştinţele noi vor fi de folos pentru „carieră”, în sen-

sul că persoana îşi va putea găsi ocupaţii noi, îşi va putea asuma noi îndatoriri în cadrul 
unei organizaţii obşteşti);

• a evita ceva; a compensa un deficit (de comunicare, de exemplu);
• a căpăta, pur şi simplu, plăcere în decursul procesului de asimilare a lucrurilor noi.

Cu cât mai conştient este asumată poziţia, cu atât mai mare este dorinţa de a învăţa, 
de a se schimba atât pe sine, cât şi lumea înconjurătoare, dorinţa de a aduce folos, de a 
ajuta alţi oameni şi societatea. Ce se poate face pentru a asigura o poziţie mai conştient 
asumată în cadrul instruirii?

A. Să fie utilizate întrebări motivante, atât în formele de lucru în grup, cât şi în lucrul 
individual; vezi tabelul 2.

B. Să fie utilizate exemple motivante; de exemplu: proiectul „Vârsta fericirii” (vezi Instru-
mentele geragogului: linkuri utile).

C. Să fie puse în valoare posibilităţile instruirii în grup pentru depăşirea stereotipurilor, 
temerilor şi barierelor în cadrul instruirii.

Tabelul 2. Exemple de întrebări motivante

Etapa de instruire Exemplu de întrebare Utilitatea întrebării

Conştientizarea situ-
aţiei şi a resurselor 
disponibile

De cine şi de ce depinde, în mo-
mentul de faţă, evoluţia evenimen-
telor?
În ce măsură influenţaţi 
dumneavoastră evoluţia 
evenimentelor?

Îl ajută pe participant 
să conştientizeze 
responsabilitatea sa 
personală.

Conştientizarea po-
sibilităţilor şi obsta-
colelor

Care sunt obstacolele posibile? 
Ce puteţi face pentru a le depăşi?

Participantul se pregăteşte 
din timp pentru a face faţă 
greutăţilor.

Discutarea planului 
acţiunilor

Ce, când, de către cine şi în ce or-
dine trebuie făcut pentru a realiza 
cele planificate? 

Participantul învaţă să-şi 
planifice munca, timpul, să 
determine resursele, să 
lucreze în echipă.

Căutarea soluţiilor Ce fel de soluţii există? Altele? Participanţii învaţă aborda-
rea creativă  a soluţionării 
problemelor.
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Eu remarc adesea că pe participanţii la seminare îi împiedică să înveţe prejude-
căţile, stereotipurile şi temerile pe care ei le „aduc” din experienţa negativă avută 
cândva la şcoală sau la serviciu, din rolurile lor tradiţionale sociale şi de gen:

– teama de a strica ori defecta ceva, de a face o greşeală, frica de a lua în mână un 
instrument nou;

– teama de a părea ridicol;
– dificultăţi în operarea cu termenii noi (mai cu seamă cei proveniţi din alte limbi). În pri-

mul rând, acest aspect se referă la formarea abilităţilor de lucru cu calculatorul;
– dorinţa de a aplica în practică rapid cunoştinţele dobândite se manifestă prin tendinţa 

de a trece mai repede peste temele mai „simple” şi a ajunge imediat la cele spectaculoase 
şi „plăcute”;

– tendinţa de a memoriza mecanic în loc de a înţelege;
– gândirea abstractă este mai puţin dezvoltată la femei, de aceea, la expunerea mate-

rialului, este de dorit să fie folosite desene, grafice, scheme, imagini clare, să fie făcute 
analogii cu viaţa cotidiană;

– femeile sunt mai emotive, pentru ele este important „dramatismul” soluţionării pro-
blemei: ele percep la început emoţia, apoi – informaţia. Este recomandabil ca situaţia să 
fie descrisă, la început, emoţional, expresiv, trecându-se apoi la examinarea detaliată a 
problemei, a modurilor ei de soluţionare;

– majoritatea femeilor sunt, în sufletul lor, actriţe, de aceea caută posibilitatea de a se 
manifesta. Pentru ele este importantă aprobarea din partea profesorului, de aceea le pla-
ce să întrebe: „Rezultatele mele sunt corecte? Eu procedez cum se cuvine?”. Desigur, ele 
trebuie sprijinite, dar nu trebuie pierduţi din vedere nici ceilalţi participanţi;

– în grupele mixte, când bărbaţii se implică activ, femeile cedează adesea dreptul la 
cuvânt sexului tare, iar ele preferă să tacă. În astfel de situaţii, eu încerc să mă asigur ca 
toţi participanţii să vorbească pe rând;

– uneori, femeile nu pot face distincţie între aprecierea învăţării şi aprecierea lor ca 
personalităţi, ca femei, de aceea se tem de examene şi sunt sensibile la critici. Toţi parti-
cipanţii trebuie lăudaţi, iar remarcile critice trebuie făcute la modul condiţional-optativ („ar 
fi bine dacă...”).

Este utilă crearea unor „ghiduri de sprijin” scurte.
Iată un exemplu de ghid de învingere a fricii:
• Scrieţi despre fricile voastre. Numiţi-le.
• Aveţi încredere în intuiţie!
• Plimbaţi-vă prin parc. Priviţi mişcarea frunzelor.
• Mâncaţi sănătoşi pentru o mai bună activitate a creierului!
• Fiţi atenţi la voi înşivă! Simţiţi cum dispare frica! Dăruiţi-i un zâmbet de adio!

Dacă ţinem seama de particularităţile persoanelor în vârstă, cum credeţi, de 
ce este nevoie ca ele să dorească să vină iar să înveţe? Ce condiţii trebuie 
îndeplinite în mod obligatoriu? Scrieţi aici:

Din practica 

mea
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Comparaţi-vă ideile cu principiile-cheie ce iau în consideraţie particularităţile de vârstă 
ale seniorilor:

10 principii care asigură un confort interior în instruirea persoa-
nelor în vârstă:

1. Apelarea la experienţa de viaţă şi profesională a fiecărui participant.
2. Posibilitatea de autoexprimare, schimbul de opinii, crearea unei baze pentru coopera-

re nonformală, asociere şi interrelaţionare, pe principiul respectului.
3. Confort interior, siguranţă, protecţie.
4. Atmosferă de încredere, deschidere.
5. Evaluarea propriilor realizări ca bază pentru progresul ulterior (Unde ne aflăm? Cât 

am avansat?).
6. Accentul pe emoţii pozitive (exerciţii de încălzire, exerciţii amuzante neaşteptate, 

schimbarea rolurilor obişnuite etc.).
7. Caracter ilustrativ (culori vii, limbaj clar şi accesibil, litere mari).
8. Axarea pe necesităţi: participarea educabililor la stabilirea obiectului şi finalităţii învă-

ţării (ce şi pentru ce să înveţe).
9. Dialogul este instrumentul central în demersul de instruire a seniorilor.
10. Învăţarea prin acţiune, în practică (learning by doing), urmată de evaluare şi autoe-

valuare.

Care dintre principiile de mai sus vă provoacă îndoială?  Aţi întâlnit idei care 
vi se par nu prea potrivite? Ori neclare? Notaţi-le şi discutaţi-le cu colegii.

Exerciţiu pentru dezvoltarea motivaţiei: „Urcarea pe munte”
Mie îmi place acest exerciţiu, pentru că în el se îmbină armonios noţiuni contrare: in-

dividualitatea şi grupul, seriozitatea şi autoironia, prezentul şi viitorul, şi, lucrul cel mai 
important – în ciuda aparentei simplităţi, acest exerciţiu formează o poziţie conştientă în 
procesul de învăţare şi permite monitorizarea dinamicii autodezvoltării fiecărui participant 
şi a dinamicii grupului în întregime.

Acest exerciţiu poate fi îndeplinit şi individual. Doriţi să încercaţi?
1. Trebuie confecţionate din timp câteva figuri (siluete de omuleţi), după numărul mem-

brilor grupului.
2. Fiecare participant primeşte câte o figură, pe suprafaţa căreia trebuie să se reprezinte 

pe sine, cu ajutorul unui marker (trăsăturile feţei, particularităţi distinctive, dispoziţia, nu-
mele ori iniţialele etc.).

3. Pe o coală mare de hârtie, eu desenez un munte. Aceasta este o metaforă. Le spun 
participanţilor: „Imaginaţi-vă că vârful muntelui este scopul nostru, scopul învăţării noastre. 
Evaluaţi, vă rog, unde vă aflaţi acum”.

 Cum  
 procedez  
         eu?
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4. Îi rog pe participanţi: „Veniţi şi fixaţi-vă omuleţul în locul unde vă aflaţi acum”. Dacă 
seminarul e abia la început, le propun mai întâi să se prezinte pe rând şi să comenteze 
foarte pe scurt: de ce omuleţul dumneavoastră e aici?

5. Posterul respectiv rămâne să atârne pe parcursul întregului seminar (apropo, e de 
ajutor pentru memorizarea numelor participanţilor!). În etapa finală, la evaluarea rezulta-
telor învăţării, ne întoarcem la el. Participanţilor li se dă sarcina să-şi mute omuleţii dacă 
simt că au avansat, dacă există schimbări pozitive. Această acţiune poate fi făcută în 
tăcere şi abia apoi, într-un cerc comun, se vor discuta rezultatele, se vor da răspunsuri la 
următoarele întrebări: Omuleţul dumneavoastră a urcat? Cât de sus şi de ce? Ce l-a ajutat 
să urce? Ce s-ar fi putut face ca instruirea să fie şi mai eficientă?

Să încercăm acum să îndeplinim acest exerciţiu pe baza rezultatelor acestui 
compartiment al ghidului. Dacă ne imaginăm că vârful muntelui reprezintă 
stăpânirea cunoştinţelor despre particularităţile educabililor seniori în 
procesul învăţării, unde vă aflaţi în acest moment? Ce cunoştinţe vă lipsesc 
pentru a ajunge în vârful muntelui? Ce paşi pot fi făcuţi? Când?

Să recapitulăm noţiunile-cheie din acest compartiment:
PARTICULARITĂŢILE DE VÂRSTĂ ALE PERSOANELOR ÎN ETATE
SPECIFICUL PERCEPERII INFORMAŢIEI
ACTIVITATEA ORGANELOR DE SIMŢ ÎN PROCESUL ÎNVĂŢĂRII
MEMORIA ŞI ÎNVĂŢAREA
MOTIVAŢIA
PRINCIPIILE INSTRUIRII PERSOANELOR ÎN VÂRSTĂ
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3. Instruirea adulţilor  
seniori în grup

Am să încep cu o istorioară de acasă. Fiica mea Maşa a fost înscrisă, la vârsta de 
şapte ani, la renumitul studio pentru copii de pe lângă Muzeul Ermitaj. După un 
timp oarecare o întreb ce impresii are. Ea îmi răspunde: „E bine, interesant. Dar... 
nu-i de mine”. – „De ce?!” – „Fiindcă un loc devine al tău atunci când îţi faci acolo 
o prietenă. Aici însă n-am să am o prietenă, eu am înţeles.” Îmi amintesc de multe 
ori această discuţie cu fiică-mea atunci când văd cum intră prima dată în sala de 
curs persoanele în vârstă, cum se aşază în cerc, uitându-se în jur, cum privesc 
drept înainte, ţinându-şi genţile pe genunchi. Unii rostesc câte o frază-două „de 
probă”, cei mai mulţi însă aşteaptă începutul seminarului, uitându-se la mine în 
tăcere. Uneori se leagă câte o conversaţie, pe care încerc s-o susţin, nu întotdeauna 
cu succes. În astfel de momente, de obicei, mă gândesc: o să vă faceţi „o prietenă”? 
Ce-aş putea face ca „temperatura” comună a grupului să înceapă a creşte? Cum ar 
putea deveni acest spaţiu unul cu adevărat comun? Aş vrea ca fiecare participant 
să fie legat de acest grup de studiu nu numai prin simpatii şi relaţii bune, dar şi 
prin Istorie – evenimente, emoţii şi victorii comune.

NOŢIUNEA DE GRUP DE STUDIU

Învăţarea persoanelor în vârstă poate fi organizată atât individual, cât şi în grup. În acest 
compartiment vom încerca să clarificăm ce este un grup de studiu pentru seniori, după 
ce legi se dezvoltă un grup şi ce trebuie să facem dacă în grup se produce o „explozie”.

● NOŢIUNEA DE GRUP DE STUDIU
● ROLURILE ŞI PARTICULARITĂŢILE INTERACŢIUNII 
MEMBRILOR UNUI GRUP DE STUDIU
● LUCRUL ÎN GRUP: AVANTAJE ŞI RISCURI
● ETAPELE DEZVOLTĂRII UNUI GRUP. DINAMICA 
GRUPULUI
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Un grup este orice ansamblu de persoane care se percep pe sine 

ca pe o comunitate temporară, cu interese şi scopuri comune. 

Caracteristici ale grupului de studiu:

– interacţiunea membrilor grupului; 

– obiective de învăţare; 

– existenţa unei anumite structuri; 

– o anumită perioadă de timp (timpul de studiu); 

– un anumit număr de membri.

Întrucât membrii grupului comunică şi interacţionează în decursul procesului de studiu, 
ei leagă, în mod inevitabil, relaţii. Acestea pot fi:

• funcţionale – dependenţă reciprocă în acţiuni, de exemplu, diviziunea muncii la înde-
plinirea sarcinilor de grup;

• emoţionale – simpatiile şi antipatiile care apar în procesul lucrului în comun;

• comunicaţionale – căile de transmitere a informaţiei între membrii grupului;

• ierarhice – reflectă o structură de subordonare. S-ar părea că, pentru lucrul în grup 
cu seniorii, acestea sunt mai puţin actuale decât în sfera producţiei. Unii participanţi îşi 
asumă totuşi funcţia de conducători nonformali. În astfel de situaţii, formatorul trebuie 
să monitorizeze cu prudenţă şi atenţie lucrul grupului, reglând zelul participanţilor, pro-
punându-le celor mai timizi să-şi exprime mai activ părerea, să participe la prezentarea 
rezultatelor lucrului în grup, încurajându-i etc.

Un indiciu al eficienţei grupului este capacitatea de a defini 
obiectivele de învăţare şi de a acţiona cu succes pentru realiza-
rea acestora. 

Participanţii sunt gata să-şi asume un scop comun dacă:
– acesta e atractiv;
– acesta este realizabil şi va aduce plăcere;
– riscul insuccesului nu-i sperie;
– au o atitudine pozitivă faţă de ceilalţi membri ai grupului.

Concluzii:
• scopurile învăţării trebuie să fie clare şi trebuie discutate ÎNAINTE DE începutul semi-

narului;
• indiferent de conţinutul învăţării, trebuie efectuate exerciţii de consolidare a grupului. 

Acestea au întotdeauna o durată scurtă, o formă amuzantă, dar le oferă participanţilor o 
experienţă importantă de comunicare pozitivă.
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Care e numărul optim de membri pentru un grup? După părerea mea, acesta poate 
varia, în funcţie de obiective. Un aspect de principiu: participanţii trebuie să-l audă pe for-
mator şi unul pe altul fără să fie nevoie să se ridice vocea. Participanţii se simt confortabil 
dacă grupul numără 13-15 persoane. Din experienţă: numărul maxim de persoane într-un 
grup este de 20.

Uneori, în mediul formatorilor apare discuţia cu privire la oportunitatea selectării mem-
brilor grupelor de studiu. Dacă este vorba de o învăţare de durată, cursanţii seniori pot fi 
împărţiţi după niveluri (începători, avansaţi). Însă abordarea de bază, în opinia mea, este 
următoarea: toţi doritorii să înveţe sunt potriviţi, au venit la momentul potrivit şi în locul 
potrivit. Împărţirea artificială în grupe pentru comoditatea formatorului, după mine, nu este 
oportună.

ROLURILE ŞI PARTICULARITĂŢILE 
INTERACŢIUNII MEMBRILOR UNUI GRUP  
DE STUDIU

Fiecare dintre membrii seniori ai grupului este purtătorul câtorva roluri sociale (pensio-
nar, bunică, mamă, pacient, membru al unei organizaţii de veterani etc.). Rolul pe care şi-l 
asumă o persoană în grupul respectiv reprezintă un sistem de acţiuni acceptat de normele 
de grup curente. Oamenii percep rolurile lor şi rolurile partenerilor în mod diferit şi au di-
verse cerinţe unul faţă de altul. Psihologii şi sociologii disting roluri mai mult ori mai puţin 
stabile în cadrul grupului. Acestea se împart în:

– roluri orientate spre îndeplinirea sarcinii de învăţare („iniţiator”, „colector de informaţie”, 
„coordonator”, „executant tehnic”);

– roluri care contribuie la atingerea obiectivului („armonizator”, „conciliator”, „compani-
on”);

– roluri care nu tind spre cooperare („distrugător de idei”, „lăudăros”, „vorbăreţ”, „măs-
cărici”, „comandant”).

Este limpede că rolurile menţionate sunt convenţionale şi nu toate şi nu întotdeauna  
sunt prezente în lucrul în grup.

Ce este important să ştie formatorul?
• Comportamentul de rol, într-o oarecare măsură, „protejează” persoana; instinctiv, ea 

încearcă să ascundă sub masca rolului emoţiile negative, stresul.
• Nu toate rolurile pot fi explicate univoc.
• Evoluţia relaţiilor în grup, chiar dacă decurge adesea spontan, poate fi reglată. Prin 

urmare, rolurile nu sunt bătute în cuie, o dată pentru totdeauna, ci pot fi schimbate!
Problema care stă în faţa conducătorului constă în faptul că, de multe ori, subgrupele 

(minigrupele) lucrează în paralel şi nu întotdeauna poate fi urmărită dinamica dezvoltării 
relaţiilor de rol. Uneori este necesară o reacţie promptă la unele manifestări ale compor-
tamentului de rol, chiar dacă formatorul are în minte tema activităţii, nu rezolvarea dife-
rendelor.
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LUCRUL ÎN GRUP: AVANTAJE ŞI RISCURI

Încă o dată subliniez: relaţiile apar atunci când participanţii comunică între ei. Dacă ei 
au venit la o prelegere, şansele de a vorbi unul cu altul (de a discuta, de a-şi apăra pozi-
ţia) sunt minime. Înseamnă oare aceasta că opţiunea trebuie făcută în favoarea formelor 
pasive de instruire?

Când este oportun lucrul în grup?
• Când trebuie organizat un intens schimb de opinii între participanţi;
• Când este nevoie de experimente şi antrenamente într-un mediu sigur (aplicarea cu-

noştinţelor teoretice în practică);
• Când este posibil un demers creator colectiv.

La baza instruirii interactive în grup stau valori universale. Instruirea este astfel organi-
zată, încât persoana în vârstă, indiferent de convingerile sale iniţiale, simte impactul direct 
al acestor valori şi încearcă senzaţia unui anume confort interior: seniorii semnalează 
dezvoltarea unor calităţi-cheie (respect de sine, demnitate, independenţă). În ultimă in-
stanţă, tocmai acestea sunt calităţile care definesc gradul armonizării omului cu lumea 
înconjurătoare.

Instruirea interactivă presupune:
• participarea activă a tuturor. Fiecare participant poate avea, după posibilităţi, contribu-

ţia sa la rezultatele instruirii, sub formă de experienţă, idei, soluţii creative;

• atenţie faţă de orice punct de vedere, opinie. Toate părerile şi sugestiile se fixează 
în scris şi, chiar dacă nu obţin sprijinul majorităţii, rămâne totuşi posibilitatea de a reveni 
asupra lor mai târziu;

• sarcini creative, care oferă un anumit grad de libertate de exprimare. Astfel, se dezvă-
luie unicitatea fiecărei personalităţi, capacităţile acesteia;

• forme dialogice de activitate, discutarea problemelor într-un mod deschis, care permite 
expunerea unor puncte de vedere, judecăţi diferite, ceea ce contribuie la formarea unei 
gândiri critice şi independente;

• independenţă în formularea problemelor şi găsirea soluţiilor. Alegerea subiectelor de 
discuţie se bazează pe probleme, provocări şi neajunsuri reale, cu care seniorii se con-
fruntă în viaţa reală. Discutarea problemelor formează o gândire logică şi abilitatea de a 
formula problemele cu precizie şi limpezime;

• proceduri de votare. În timpul lucrului în grup apar idei şi propuneri, care trebuie struc-
turate, alegând dintre ele pe cele mai importante şi mai prioritare. Participanţii îndeplinesc 
diverse sarcini de joc ce permit selectarea acelor aspecte ori idei care, în opinia majorităţii, 
merită să fie studiate în continuare la seminar. Astfel, participanţii învaţă să ia decizii în 
mod responsabil şi conştient – o calitate necesară în viaţa reală;

• o combinaţie de libertate şi responsabilitate. Persoanele în vârstă îşi pot manifesta 
capacităţile creatoare, pot vorbi deschis despre probleme atunci când simt o libertate in-
terioară. În acelaşi timp, intenţia de a se schimba pe sine şi de a-şi schimba viaţa în mai 
bine implică şi responsabilitate, pe care şi-o asumă fiecare dintre participanţi. De aceea 
este deosebit de important să-i învăţăm pe seniori să-şi exprime opiniile la persoana întâi 
(mesaje de tip „eu”), fără a se ascunde în spatele unor formulări vagi şi impersonale („mulţi 
sunt de părere”, „toţi consideră”, „cineva a spus”).
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ETAPELE DEZVOLTĂRII UNUI GRUP. DINAMICA 
GRUPULUI

Orice grup – şi seniorii nu sunt o excepţie – trece prin anumite stadii, etape de dezvol-
tare.

1. Formarea grupului. Membrii aspiră să-şi satisfacă nevoia de apartenenţă la un grup. 
Relaţiile dintre ei sunt superficiale, instabile, ei îşi aleg locul (în încăpere) cu precauţie, se 
obişnuiesc cu ambianţa, stabilesc contacte treptat. În această etapă are loc „acordarea” 
pentru comunicarea ulterioară, ei capătă prima experienţă de interacţiune, de regulă, po-
zitivă.

2. Faza de conflict. Aici se constituie relaţiile bazate pe roluri. În cadrul activităţii de în-
văţare se manifestă personalităţile, se stabilesc contacte mai profunde. Apare sentimentul 
de siguranţă, iar împreună cu el, libertatea de exprimare, apoi – acutizarea relaţiilor şi 
chiar un antagonism al membrilor grupului.  În această etapă este necesar (în măsura 
posibilităţilor) să se discute punctele nevralgice şi să se încerce direcţionarea tensiunilor 
în altă albie. Dacă faza de conflict este depăşită cu succes, putem vorbi despre apariţia 
solidarităţii şi colaborării.

3. Solidaritatea. Se distinge printr-un fundal emoţional pozitiv, apar ataşamente şi sim-
patii şi mai profunde. Această fază este caracterizată prin deschidere, relaţii de încredere, 
atenţie faţă de punctul de vedere al fiecărui participant.

4. Colaborarea. Etapa se remarcă prin interesul reciproc al participanţilor unul faţă de al-
tul; capacităţile fiecăruia şi însăşi posibilitatea de a fi împreună sunt înalt preţuite de către 
participanţi. Ei caută posibilităţi pentru continuarea întâlnirilor anume în această compo-
nenţă, pentru comunicare informală în afara activităţilor de instruire. 

Parcurgerea de către grup a etapelor descrise mai sus reprezintă aşa-numita dinamică 
a grupului*.

Nu demult, am aflat întâmplător de la participanţii la cursurile de utilizare a cal-
culatorului că, aproape în fiecare weekend, tot grupul lor merge la vila cuiva dintre 
ei. Tradiţia a început atunci când una dintre participante a povestit la un ceai că la 
vila ei sunt nişte flori neobişnuit de frumoase în acest an şi i-a invitat pe toţi să le 
admire. S-au adunat, a avut loc un picnic excelent. S-au înţeles să se întâlnească şi 
în duminica următoare: stăpâna vilei avea nevoie de puţin ajutor. Următoarea dată 
au mers la altcineva, au petrecut timpul minunat, au început să cânte, adunaţi în 
jurul unui foc de tabără. Mai departe au luat naştere noi iniţiative: fiecare trebuia 
să povestească o istorie din viaţa personală cu care se mândreşte. Într-un cuvânt, 
dintr-un curs pentru utilizarea calculatorului a ieşit o nouă comunitate: Clubul 
întâlnirilor în afara oraşului.

Se poate întâmpla ca, doar peste câteva ore de la începutul întâlnirii, participanţii noştri 
să observe că, iniţial, aveau emoţii, iar acum, toţi „au devenit atât de apropiaţi” şi totul „le 
place atât de mult”. Este un semn bun: oamenii simt schimbările şi încep să le preţuiască, 
iar, aşa cum spuneam mai sus, sensul şi scopul învăţării la o vârstă înaintată constă toc-
mai în aceste schimbări pozitive, conştientizate de fiecare participant. 

Adesea, problema dinamicii grupului apare atunci când suntem nevoiţi să ne confruntăm 

* Dinamica grupului 
reprezintă dezvol-
tarea grupului, care 
se realizează da-
torită interacţiunii 
şi relaţiilor dintre 
formator (cadru 
didactic) şi grup, 
precum şi dintre 
membrii grupului. 

Să dau 

un exemplu:
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Ce trebuie să cunoască formatorul despre conflictul într-un grup de seniori?
• Conflictul este un fragment firesc din viaţa umană; nu este cea mai bună formă de 

interacţiune umană, dar nu este nici patologie ori anomalie.
• Conflictul nu duce întotdeauna şi în mod obligatoriu la distrugeri. El oferă posibilitatea 

de a evalua repartizarea forţelor, părţile slabe şi părţile tari; contribuie la ameliorarea stării 
generale.

• Aproape întotdeauna, conflictul duce la schimbare, la adaptarea persoanelor la noile 
condiţii şi, prin urmare, la o stare mai stabilă.

• Conflictul nu este o ameninţare, ci un semnal că trebuie schimbat ceva.
• Conflictul poate fi dirijat, prin urmare, consecinţele distructive pot fi diminuate, el poate 

decurge într-o formă constructivă.
• Conflictul poate genera apropiere.
• Conflictul este o modalitate de destindere a atmosferei, o posibilitate de „însănătoşire” 

a relaţiilor.

- Contradicţii ideologice. „La ce a dus democraţia voastră? Mai înainte, în vre-
murile sovietice, era... Toţi aveau de toate. Oamenii trăiau şi se bucurau. Dar ce 
cântece mai erau... – Vă agăţaţi de trecut! Nu înţelegeţi nimic! Acolo nu ne mai 
putem întoarce! Trebuie să ne învăţăm a vedea părţile bune în viaţa de azi!...”

- Adresare către formator. „De ce trebuie să facem acest desen? Ce sens are acest 
exerciţiu? Puteţi, pur şi simplu, să ne explicaţi, iar noi o să scriem. Aşa cum se 
cuvine. La prima oră nu ni s-a spus că vom lucra aşa...”

cu împotrivirea grupului, când remarcăm o eschivare accentuată de la activităţi, observaţii 
critice (în şoaptă sau cu voce tare), pretenţii faţă de organizarea sau conţinutul activităţii 
de învăţare. Conflictul, în mod evident, este etapa cea mai complicată în dezvltarea gru-
pului, de aceea trebuie să îi acordăm atenţie. Noţiunea în sine aparţine atât conştiinţei  co-
mune, cât şi ştiinţei: conflicte se numesc ciocnirea armată şi o ceartă obişnuită, un scandal 
între soţi şi o neînţelegere la serviciu, nişte acţiuni armate şi ciocnirile dintre elevi...

„Conflictul este modalitatea cea mai radicală de rezolvare a unor 
divergenţe semnificative, apărute în procesul interacţiunii dintre 
subiecţii conflictului şi însoţite, de obicei, de emoţii negative.”

Parametrii de bază ai conflictului:
– Contradicţia
– Ciocnirea
– Interacţiunea

Semnele conflictului:
– Tabere antagonice
– Contradicţie
– Activism orientat spre depăşirea contradicţiei (activism con-
ştient al taberelor opuse!)

Se întâmplă 

    şi aşa:
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- „Dar la început alta vă era vorba! Şi, în general, puteţi vorbi mai tare? Stăm şi 
nu înţelegem nimic. Şi mai pe scurt, că ne doare deja capul.”

- „De ce v-aţi dat la o parte, nu participaţi la lucrul în grup? – Păi, ei fac singuri 
totul, cred că ştiu mai bine. Nici data trecută nu m-au ascultat, iar eu propusesem 
o idee bună...”

- „Iată, colegul nostru, el a fost lider sindical, a propus o soluţie, noi n-am înţe-
les-o, iar el singur s-a încurcat şi a plecat undeva. Iar noi acum stăm aici... Spu-
neţi-ne cum e corect, de fapt?”

Exemplele pot continua. Replicile pot fi amuzante ori furioase, scurte ori, dimpotrivă, 
generatoare de lungi discuţii, dar, per ansamblu, situaţiile de conflict pot fi împărţite în trei 
categorii:

• conceptuale – când convingerile, valorile, întreaga concepţie despre lume ale unei per-
soane intră în contradicţie cu acele valori şi obiective pe care planificăm să le transpunem 
în activităţi şi care sunt împărtăşite de alţi membri ai grupului. În acest caz, formatorul tre-
buie să încerce să „descompună” convingerile participantului în componente şi, ulterior, să 
apeleze la acelea dintre ele care corespund obiectivelor generale. Uneori se adevereşte 
că acest lucru este imposibil, şi atunci trebuie discutată situaţia cu participantul respectiv, 
să i se propună să găsească el ieşirea din situaţie, să i se aleagă un alt rol (expert, obser-
vator);

• referitoare la scop – scopul activităţii nu e clar, e prea abstract, inoportun şi, ceea ce e 
mai important, nu coincide cu scopurile unui participant concret. Formatorul trebuie să în-
trerupă lucrul în grup, să propună o sarcină sau un exerciţiu adăugător care va oferi posi-
bilitatea de a preciza obiectivele, de a le apropia de scopurile personale ale participantului;

• de procedură – atunci când participantul nu este satisfăcut de repartizarea rolurilor 
în grup, de gradul de implicare şi activism al altor participanţi, când percepţiile lui despre 
responsabilitate diferă de percepţiile altora, când sarcina nu este clară. Adeseori, conflictul 
reflectă insatisfacţia participantului din cauza că grupul îi ignoră contribuţia sau respinge 
ideile şi propunerile lui. În acest caz, se va propune discutarea situaţiei, oferirea posibilităţii 
de expunere a poziţiei sale fiecărui membru al grupului, apelarea la „Regulile de lucru în 
grup”, ajustarea lor pe baza propunerilor participanţilor. Pentru ca sarcina să fie clară, tre-
buie exclusă ambiguitatea „lecturii” acesteia: instrucţiunile trebuie să fie limpezi, coerente. 
Înainte de începerea activităţii, formatorul trebuie să se antreneze, să expună de câteva 
ori sarcina. 

Disconfortul interior, dezamăgirea, aşteptările neîmplinite, lipsa abilităţilor nece-
sare şi a experienţei de lucru în grup, iar uneori, pur şi simplu, starea fizică nesatis-
făcătoare se pot transmite întregului grup. 

Din impedimentele care dăunează comunicării normale dintre participanţii la lucrul în 
grup fac parte factorii conflictogeni: cuvinte, gesturi, aprecieri, afirmaţii care pot duce 
la apariţia unei situaţii de conflict, o pot provoca. De acestea ţin ordinele, ameninţările, 
observaţiile sau orice aprecieri negative, critica, învinuirile, zeflemelile, sarcasmul; indul-
genţa sau manifestarea superiorităţii, lăudăroşenia, adică relatarea exaltată a propriilor 
succese, reale sau imaginare; caracterul categoric; impunerea de opinii şi sfaturi, luarea 
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peste picior. Ridicarea vocii, întreruperea, corectarea – toate astea, chiar dacă apar în 
urma înflăcărării şi a pasiunii pentru sarcină, pot deveni factori conflictogeni.

Cel mai bun mijloc de prevenire a conflictelor în cadrul lucrului în grup este să se acorde 
suficient timp pentru fiecare etapă de lucru.* Nu uitaţi de activităţile de destindere/încălzi-
re! Acestea contribuie la eliminarea tensiunilor interioare.

* Fiecare eta-
pă este descrisă 
detaliat în compar-
timentul „Procesul 
de instruire”. Apropo, iată una dintre ele:

Activitatea „Atinge steaua”.Participanţii trebuie să se ridice 
în picioare, să fixeze picioarele la distanţa dintre umeri. Ridică 
mâinile sus, deasupra capului, şi se întind. Apoi întind mâna 
dreaptă în sus, de parcă ar vrea să ia o stea de pe cer. Relaxea-
ză mâna dreaptă şi partea dreaptă a corpului, apoi ridică mâna 
stângă în sus. Vor fi rugaţi să-şi imagineze că vor să ajungă din 
nou până la stea. Respiraţia trebuie să fie egală şi profundă. 
Acest exerciţiu ajută la relaxarea mâinilor, umerilor şi a coloanei 
vertebrale, stimulează circulaţia sangvină şi respiraţia.

Iar acum ne întoarcem la muncă!
Fiind, indiscutabil, o adeptă a metodelor interactive, vreau să menţionez dificultăţile şi 

riscurile aferente utilizării lor. Acestea se rezumă la următoarele:
• este greu să calculezi timpul necesar pentru activitate. Uneori intervine o dezbatere 

care, pentru participanţi (pentru dezvoltarea lor, pentru dinamica grupului), se adevereşte 
a fi mai importantă decât tema sesiunii;

• „noi” versus „ei”. În etapa solidarizării, unii participanţi au un sentiment puternic de 
apartenenţă la grup. Această dorinţă de unire cu „ai săi” ascunde un pericol: ea generează 
animozitate faţă de alţii, de aceea metodele ludice de lucru care presupun concurenţa 
trebuie utilizate cu multă atenţie şi dozat. Dacă apar asemenea manifestări, în cadrul gru-
pului trebuie formate minigrupuri noi, „amestecând” participanţii;

• participanţii dificili. Uneori, în grup apare o persoană care parcă ar pluti „contra” curen-
tului general: cere mereu explicaţii, nu este de acord, îşi manifestă în mod nonverbal ne-
mulţumirea. Principiul de bază: nu intraţi niciodată în polemică cu aceasta (nu răspundeţi 
pretenţiilor, nu vă îndreptăţiţi etc.) în timpul lucrului în grup. Dacă participantul problematic 
îşi exprimă nemulţumirea sau pune o întrebare provocatoare, trebuie să readresaţi ime-
diat întrebarea către grup, să întrebaţi: „Cine crede altfel? Sunt şi alte păreri? O a doua 
abordare: în timpul întreruperii, discutaţi între patru ochi, aflaţi în ce constă problema, ce 
dificultăţi întâmpină persoana respectivă? Este bine ca discuţia să aibă loc într-o pauză de 
cafea: acest lucru contribuie la deschidere.

Dacă discuţia a ajuns în impas şi dumneavoastră nu ştiţi ce să faceţi şi să ziceţi mai 
departe, dacă nu este clar cum e mai bine să reacţionaţi, luaţi o pauză. În orice moment, 
poate fi propusă o pauză de cinci minute. Puteţi rămâne cu gândurile dumneavoastră. 
Ţineţi mâinile sub un şuvoi de apă rece. Inspiraţi, expiraţi profund. Zâmbiţi în sinea dum-
neavoastră şi întoarceţi foaia. Cuvintele necesare vor apărea numaidecât...

Cum puteţi scăpa de tensiunea interioară?
Adesea, eu le propun participanţilor, ca temă pentru acasă, să reflecteze asupra între-

bărilor pe care le veţi găsi mai jos. Acestea pot fi propuse sub formă de chestionar sau pot 
fi folosite pentru începutul discuţiei pe o temă ori alta. Încercaţi să răspundeţi şi dumnea-
voastră la ele!
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Zece întrebări importante:

1. În ce situaţii mă simt eu însumi?  

2. În ce tip de activitate mă simt cel mai vioi, mai activ, mă simt împăcat cu 
mine însumi?  

3. Ce aş putea schimba ori face altfel, ca atmosfera în grupul nostru să devină 
şi mai bună?  
 
4. Care este cel mai important talent al meu?  Îl folosesc oare atunci când mă 
întâlnesc cu alţi oameni?
 
5. Care persoane sunt pentru mine modele de urmat? Ce îmi lipseşte pentru a 
fi ca ei?  

6. Cât de des pot da dovadă de iniţiativă în decursul lucrului în grup? Îmi 
produce plăcere acest lucru? Cum reacţionează alţii la aceasta?  

7. Care e dorinţa mea cea mai mare?  

8. Ce părere au despre mine alte persoane (cel mai bun prieten sau prietenă, 
colegii, copiii mei)?  

9. Care e lucrul cu adevărat bun în viaţa mea?  

10. Ce vreau să transmit / să las  neapărat urmaşilor mei?  

Sfaturi:
– este bine nu doar să elaboraţi împreună cu participanţii regulile de lucru, dar şi să 

apelaţi la posterul cu reguli, în caz de necesitate;
– utilizaţi metode „neaşteptate” de lucru, care pot distruge stereotipurile formate (a se 

vedea, de exemplu, metoda „Discuţia tăcută”);
– urmăriţi succesiunea luărilor de cuvânt: participanţii activi trebuie să cedeze locul celor 

mai timizi;
– pauzele, întreruperile sunt un moment bun pentru a continua comunicarea într-o atmo-

sferă informală; uneori este suficient să le oferiţi participanţilor un impuls corespunzător 
(„discutaţi, vă rog, în pauză ...”);

– un rol important în formarea sentimentului de apartenenţă la grup îl are posibilitatea de 
a lua masa, de a servi un ceai împreună. În cazul în care condiţiile nu permit organizarea 
unei „pauze de ceai”, trebuie asigurat obligatoriu un spaţiu special în care este o cantitate 
suficientă de apă. Fie ca acesta să fie locul pentru comunicare informală;

– dacă participanţii au prea puţină experienţă de lucru în grup, nu este cazul să-i repar-
tizaţi imediat în grupuri. Trebuie să le daţi posibilitatea de a se familiariza treptat cu noua 
experienţă: mai întâi propuneţi-le activităţi individuale, apoi, în perechi, şi abia după asta 
– în minigrupuri şi în plen. 
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Exerciţiul „Portretul”

Este unul dintre exerciţiile mele preferate, pentru că distruge stereotipurile („Eu nu ştiu 
să desenez!”), dezvoltă spiritul de observaţie şi atenţia faţă de membrii grupului, oferă po-
sibilitatea de a remarca detalii importante pe chipurile colegilor. Şi, lucrul cel mai important, 
este un mod uimitor de a face cunoştinţă: oamenii povestesc despre sine fără ocolişuri şi 
sincer şi, în acelaşi timp, se constituie o minunată atmosferă amicală.

Exerciţiul constă în următoarele:

1. Fiecare participant primeşte o planşetă (merge orice bucată de carton de mărimea A4, 
cu suprafaţă tare), 5-7 coli de hârtie albă A4 şi un pix.

2. Instrucţiunea pentru participanţi este următoarea: acum vom face cunoştinţă, vom 
încerca să ne cunoaştem mai de aproape, dar printr-o modalitate mai puţin obişnuită. 
Ne vom transforma în pictori şi ne vom face schiţe de portret unii altora. Dar cu o singură 
condiţie: ne uităm doar la persoana căreia îi facem portretul – nu ne uităm la foaia de 
hârtie. Ne aşezăm unul în faţa celuilalt (puteţi arăta cum), ne salutăm şi, privindu-ne în 
ochi, desenăm timp de câteva secunde schiţa de portret. Formatorul participă la activitate 
împreună cu toată lumea.

3. Când „portretul” e gata, ne prezentăm unul altuia, scriem numele „modelului” sub por-
tret (numele autorului nu se scrie!), ne luăm rămas-bun şi căutăm un alt partener.

4. Trebuie să facem cunoştinţă cu un număr cât mai mare de participanţi (minimum 5-7).

5. În următoarea etapă a activităţii, toţi se aşază la locurile lor. Fiecare participant are câ-
teva „portrete”. Sarcina: alegeţi prortetul care, din anumite motive, v-a plăcut cel mai mult.

6.  Prezentaţi-vă, arătaţi portretul şi explicaţi pe scurt de ce l-aţi ales.

7. Portretele pot fi atârnate pe perete până la sfârşitul seminarului. Apoi pot fi oferite 
participanţilor drept „suvenire”.

Iată câteva exemplare excelente!

 Cum  
 procedez  
         eu?
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La vârstele a treia şi a patra, sunt deosebit de importante sentimentul aparte-
nenţei la un grup, conştientizarea „asemănării” – în ceea ce priveşte gusturile şi 
preferinţele, destinele, emoţiile, sentimentul că „aici eşti acasă”. Lucrul în grup şi 
exerciţiul descris mai sus oferă, de asemenea, o minunată ocazie de a admite că eşti 
imperfect – sentimentul că e permis să greşeşti şi că acest lucru este firesc; că poţi 
fi amuzant şi acest lucru nu e grav şi nici umilitor; că nu e obligatoriu să fii „fără 
cusur” şi „cel mai bun”. Armonia vieţii la o vârstă înaintată înseamnă echilibrul 
diferitor părţi şi elemente ale vieţii, conştiinţa faptului că eşti om. Optimismul 
înseamnă sentimentul că lumea, chiar dacă nu e desăvârşită, este totuşi un loc bun 
pentru trai, pe care putem şi trebuie să-l facem şi mai bun, alături de oamenii care 
gândesc la fel ca noi şi ne sunt apropiaţi ca spirit. 

Cuvintele-cheie DIn acest compartiment:
Grup
Relaţii în grup
Dinamica grupului
Roluri în grup
Situaţie de conflict
Factor conflictogen

Ce aspecte v-au părut cele mai interesante în acest compartiment? Puteţi 
utiliza ceva în activitatea dumneavoastră? Scrieţi aici: 
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● Paşii de urmat în elaborarea curriculu-
mului pentru un program de formare
● Standardele de calitate pentru 
instruirea seniorilor

4. Curriculumul

Odată, la maturitate deja, am hotărât să merg la un program de formare.  Am 
ales un curs (tema nu contează acum), am găsit o organizaţie care mi s-a părut 
destul de serioasă. Am aflat numele cadrelor didactice – erau oameni respectabili.  
S-a dovedit că acest curs era foarte scump şi am vrut, înainte de a plăti banii, să mă 
conving încă o dată că nu îi voi arunca în vânt, ci îi voi cheltui „cu socoteală”. Şi 
atunci le-am cerut organizatorilor să mă familiarizeze cu programul. Mi-au dat o 
bucată de hârtie pe care era scris „9:00 – 12:30: Sesiunea №1; 13:00 – 16:30: Sesi-
unea №2” etc. Am fost surprinsă şi am întrebat: dar unde e conţinutul cursului? 
Unde e programul propriu-zis? Mi-au răspuns: „Păi, acesta e programul. Avem o 
abordare inovatoare a elaborării lui. Se numeşte „design situaţional”. M-a amuzat 
foarte mult această abordare. Nu ştiu de ce (poate, cam deplasat) mi-am amintit 
de povestea despre regele gol... Dacă e să vorbim serios, problema conceperii unui 
curriculum pentru un program de formare este, într-adevăr, una complexă şi mul-
tiaspectuală.

Uneori putem auzi: este clar pentru ce este nevoie de curriculum într-o instituţie 
de învăţământ de stat, dar de ce ar fi nevoie de aşa ceva în cazul instruirii persoa-
nelor în vârstă?  Nu va deveni oare învăţarea mult prea formalizată? Mulţi colegi 
afirmă: toate curricula posibile au fost deja elaborate, este oare cazul „să inventăm 
bicicleta”? Da, pot fi folosite modele existente. Dar, pentru mine, asta e ca şi cum 
ai purta o încălţăminte străină: parcă talpa e la fel, şireturile sunt la fel, dar, când 
încerci să mergi, cam rar îl vei pomeni de bine pe vechiul ei stăpân. Cu referire la 
curriculumul unui program de formare: nu întotdeauna e clar ce a vrut să spună 
autorul, de ce a propus anume această succesiune a temelor, de ce a repartizat astfel 
orele de curs.
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În timpul activităţii cu seniorii vrei să vorbeşti „cu propria voce”, să fii tu însuţi/însăţi. Sunt 
convinsă: acest lucru este posibil în cazul în care curriculumul este bine gândit, construit 
conform unei logici clare pentru formator. Încă un argument: nu toţi formatorii care lucrează 
cu seniorii au studii pedagogice de bază, cu toate acestea, trebuie să elaboreze curricula 
de formare şi să le prezinte administraţiei. Pentru direcţie, la rândul ei, este important să 
demonstreze părţilor interesate şi organizaţiilor ierarhic superioare un nivel înalt al calităţii 
instruirii în cadrul organizaţiei, iar diversitatea unor programe calitative de formare, elabo-
rate în acelaşi stil, reprezintă un argument substanţial în favoarea respectivei organizaţii. 
În acest compartiment, eu propun să ne gândim cum se elaborează curricula de formare 
pentru persoanele în etate şi care dintre ele pot fi considerate de calitate.

Întrucât nu cred că are sens să analizăm la modul abstract un curriculum de formare, 
propun să folosim modelul de mai jos pentru elaborarea unui curriculum nou sau să „su-
prapunem” acest model pe un curriculum pe care l-aţi elaborat DEJA. Astfel va fi clar ce 
poate fi schimbat şi îmbunătăţit în acesta.

Mai întâi, vă rog să vă evaluaţi propria experienţă de elaborare a unor curricula de for-
mare, folosind o scală de 10 puncte. În ce „punct” vă aflaţi? 

10 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Iar acum vă rog să răspundeţi la aceste întrebări: 

Experienţa mea de elaborare a unui curriculum pentru un curs de formare 

• În ce calitate am participat la elaborarea curriculumului? 

• De cât timp a fost nevoie pentru elaborarea acestuia?

• Care etapă a activităţii de elaborare a generat cele mai mari dificultăţi?

• Pot oare să mă consider un „elaborator experimentat”? De ce?

• Planific oare să lucrez şi în continuare la elaborarea diferitor curricula 
(pentru cursuri, traininguri, seminare ş.a.)?

• Cum aş descrie gradul meu de profesionalism în elaborarea unor curricula 
de formare? 
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Paşii de urmat în elaborarea curriculu-
mului pentru un program de formare

Mai jos este prezentat un model de paşi consecutivi – un instrument universal pentru 
elaborarea unui curriculum.

1. Blocul preliminar. Stabilirea contextului
Descrierea ambianţei, a mediului în care va avea loc instruirea
Oferă detalii despre contextul în care va fi realizat programul de formare. Contextul îl 

definim ca pe un complex de factori ai mediului înconjurător (factori de natură umană, si-
tuaţională, culturală, organizaţională) care trebuie luaţi în consideraţie la elaborarea curri-
culumului.

Şi dumneavoastră, în calitate de autor, şi persoana care ia cunoştinţă de acest bloc din 
curriculum va înţelege care este realitatea imediată în care va avea loc instruirea senio-
rilor, şi anume, va fi clar care e actualitatea programului de formare, de ce tocmai acum 
acesta va fi solicitat, ce problemă (complex de probleme, contradicţii) va putea rezolva 
acesta; care este specificul grupului-ţintă; în sfârşit, ce factori pot contribui la o mai bună 
realizare a programului (motivaţia participanţilor? interesul societăţii?  necesităţile pieţei?). 
Dacă există unele riscuri sau impedimente, este cazul să fie menţionate aici.

2. Blocul de bază. Definirea ideilor curriculumului
Formularea obiectivelor curriculare
Сonţine prevederile-cheie care determină specificul curriculumului, deosebirile faţă de 

alte curricula asemănătoare. 
Definirea ideii curriculumului pentru un program de formare înseamnă răspunsul la în-

trebarea cum, în ce mod vor fi atinse rezultatele planificate, cum, din punctul de vedere al 
autorului, trebuie organizat procesul de instruire ca acesta să fie cât mai eficient.

Obiectivele constituie formulări clare ale rezultatelor propuse, care vor fi atinse în proce-
sul activităţii de învăţare. Obiectivele pot fi:

1. educaţionale (Ce valori şi ce experienţă socială vor fi acumulate de participant, cum 
se pot schimba relaţiile lui cu lumea ca rezultat al învăţării?);

2. de învăţare (Ce anume va putea învăţa  participantul în urma activităţii de instruire?);
3. personale – pe acestea şi le stabilesc participanţii înşişi (Ce se va schimba în viaţa 

mea după ce voi termina programul? În ce va consta cel mai bun rezultat? Cum voi înţe-
lege că l-am obţinut?). Clarificarea obiectivelor personale constituie o parte a activităţii de 
formare. Stabilirea lor se face la început, împreună cu participanţii, şi, evident, ele nu se 
includ anticipat în curriculum.

Important: la determinarea obiectivelor personale se „declanşează” poziţia activă a par-
ticipantului senior, ajutându-l să devină, alături de autor, un creator cu drepturi egale al 
procesului de învăţare. Cursanţii trebuie să simtă că scopurile şi dorinţele lor sunt luate în 
consideraţie.
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Astfel, în blocul instrumental se prezintă designul cursului, cadrul de realizare şi strate-
giile de transmitere a cunoştinţelor.

4. Blocul organizaţional. Organizarea procesului învăţării
Conţine informaţia legată de procesul de organizare a sesiunilor de formare. Acest bloc 

răspunde cu maximă concreteţe la următoarele întrebări: 
• De ce resurse de învăţare / materiale / literatură va fi nevoie?
• Ce mijloace tehnice / instrumente / echipamente sunt necesare?
• Care sunt cerinţele de bază pentru organizarea mediului fizic de învăţare (mobilă, ilumi-

nare), ţinând seama de specificul programului şi de caracteristicile grupului-ţintă? 
• Care sunt cerinţele de bază pentru managementul timpului?
• Există cumva cerinţe speciale faţă de formator?

5. Blocul de evaluare. Proiectarea evaluării.
Reflectă caracterul sau modul de obţinere a conexiunii inverse (feedback), de realizare a 

sensului rezultatelor învăţării. În curriculum, scopul evaluării programului de formare este 
de a determina:

• în ce măsură sunt realizate obiectivele fixate?
• este nevoie sau nu de schimbări / corective ale curriculumului?
Evaluarea cursului se realizează în trei etape:

3. Blocul instrumental. Elaborarea proiectelor didactice
Proiectarea învăţării, adică a bazei pentru interacţiunea dintre cei ce învaţă, formator şi 

resurse (informaţie). Curriculumul reflectă conţinutul, volumul, logica şi succesiunea trans-
miterii cunoştinţelor.

Conţinutul acestui bloc poate fi ilustrat în formă de tabel, cu următorii parametri: 

Subiectul / Tema … 

Numărul de ore … ore

Metode, tehnici şi forme de activitate
Metoda / Tehnica / Activitatea 1 ....
Metoda / Tehnica / Activitatea 2 ....

Rezultatele aşteptate
 (obiectivele învăţării)

Participanţii vor fi capabili să ...
Participanţii vor putea să ...

Programul de formare este un produs al eforturilor comune 
depuse de formator şi de participant; rezultatul scontat depinde 
nu doar de activitatea desfăşurată de autorul curriculumului, ci 
şi de cei care învaţă, de motivaţia acestora, de dorinţele lor, de 
gradul de deschidere spre a acorda prioritate învăţării în raport 
cu alte tipuri de activitate şi alte sfere ale vieţii, de abilitatea 
de a le îmbina pe toate acestea, de  relaţiile care se constituie 
în procesul de instruire. În acest sens, o importanţă aparte 
le revine metodicii şi tehnologiilor de învăţare, complexului 
de metode adecvate obiectivelor şi conţinutului învăţării şi 
specificului grupului-ţintă.
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1. până la începerea instruirii (familiarizarea cu obiectivele, asumarea obiectivelor, îmbi-
narea obiectivelor programului cu obiectivele personale ale participanţilor). Chiar în aceas-
tă etapă se poate obţine răspunsul la întrebarea privind necesitatea introducerii unor co-
rective în curriculum;

2. în timpul instruirii (evaluarea intermediară, când formatorul se convinge că experienţa 
oferită este valoroasă pentru persoanele în etate şi că procesul de învăţare evoluează în 
direcţia realizării obiectivelor declarate). În etapa evaluării intermediare, formatorul pri-
meşte informaţia despre fundalul emoţional general al activităţii, despre starea de spirit şi 
dinamica grupului;

3. după terminarea cursului. Aceasta este evaluarea finală, compararea rezultatelor ob-
ţinute cu obiectivele stabilite în curriculum, formularea concluziilor despre realizări. Eva-
luarea finală se construieşte pe baza autoevaluării, a reflecţiei participanţilor. Ea ajută 
participantul senior să înţeleagă CE anume a asimilat, încotro poate continua să meargă.

Adeseori, în momentul clarificării aşteptărilor, putem auzi: „Ce doresc eu? Nu 
ştiu. Păi, pur şi simplu, să mă aflu aici, să mai fiu cu oamenii. Parcă nu se poate 
aşa, pur şi simplu? Orice ar fi, e bine, mulţumesc mult şi pentru atât...” 

În pofida faptului că formularea unui obiectiv este o abilitate de bază pentru în-
văţare, se poate întâmpla ca participanţilor în vârstă să le fie greu să-şi formuleze 
scopurile şi aşteptările. 

Pentru a-i ajuta pe oamenii în etate să se orienteze mai uşor, poate că are rost să li se 
spună ce fel de obiective pot fi formulate. De exemplu:

– sprijinirea dezvoltării persoanei (a personalităţii, a individualităţii);
– acordarea ajutorului pentru rezolvarea problemelor cotidiene;
– pregătirea oamenilor pentru o posibilă angajare profesională în viitor;
– formarea abilităţii de a face o alegere conştientă şi bine cântărită în vederea imple-

mentării ideilor unei societăţi civilizate.

 Formele de asigurare a conexiunii inverse pot fi diverse. Cea mai răspândită for-
mă este chestionarul. Sunt de acord cu cei care numesc chestionarele „foi zâm-
bitoare de hârtie”: persoanele în vârstă, de cele mai multe ori, le consideră mai 
degrabă o posibilitate de a mulţumi pentru instruire decât una de a evalua, calm şi 
fără grabă, rezultatele obţinute. Caleidoscopul întrebărilor orale şi scrise, jocurile 
şi materialele ilustrative dau mai multă informaţie, ele pot fi folosite pentru bilanţu-
rile intermediare şi pentru bilanţurile zilei (vezi Instrumentele geragogului: metode 
interactive, pag. 92). Cea mai mare veridicitate se obţine prin combinarea diferitor 
forme de evaluare.

Aţi obosit? Simţiţi nevoia de destindere? Vă propun un exerciţiu 
care, în mod simbolic, reflectă toate etapele de lucru la curricu-
lumul pentru un program de formare. Este excelent pentru lucrul 
cu seniorii după o etapă încordată de transmitere a cunoştinţelor. 
Poate fi folosit pe segmente, dar se poate trece consecutiv şi prin 
toate „stihiile”. Exerciţiul se numeşte „Pământul, aerul, focul şi 
apa”.
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Aerul. Instrucţiune: Stăm în cerc şi începem să respirăm adânc. 
Fiecare dintre noi îşi închipuie că propriul său corp este un burete 
mare, care absoarbe aerul. Fiecare încearcă să audă cum aerul intră 
tot mai adânc, îi umple pieptul, pătrunde până la vârful degetelor de 
la mâini şi picioare... Simţim o ameţeală uşoară – asta e din cauza 
că oxigenul începe să pătrundă tot mai adânc, să ne alimenteze ce-
lulele... La sfârşitul exerciţiului putem scutura mâinile şi picioarele...

Pământul. Instrucţiune: Stăm în cerc. Trebuie să simţim con-
tactul cu pământul. Trebuie să ne proptim puternic cu picioarele în 
podea, stând pe loc, să le târşâim astfel, încât contactul să fie mai 
strâns... Această mişcare ne dă siguranţă şi stabilitate.

Focul. Instrucţiune: Aceasta este o stihie uşoară şi mereu în 
mişcare. Participanţii se mişcă precum nişte limbi de foc, trec ra-
pid dintr-un loc în altul, se întind în sus, imită cu mâinile limbi mici 
de foc. Se poate experimenta, „suflând” astfel, încât  „limbile de 
foc” să se mişte într-o direcţie.

Apa. Instrucţiune: Stăm în cerc, închipuindu-ne că ne aflăm în 
apă. Facem mişcări uşoare, libere, având grijă să se mişte şi să 
se relaxeze încheieturile. Ne putem imagina că suntem sirene, 
peştişori, care lunecă uşor şi comunică cumva fără cuvinte ...

Iar acum să continuăm!

Standardele de calitate pentru 
instruirea seniorilor

Controlul calităţii reprezintă un amplu compartiment al cunoştinţelor ştiinţifice şi o parte 
a sistemului de management. Astăzi există sisteme universale de asigurare a calităţii în 
economie, în sfera producţiei şi în cea socială, cel mai răspândit dintre ele fiind ISO*. La 
baza sistemului stă aşa-numita „abordare procesuală”, care vizează întreg sistemul şi toţi 
„jucătorii” acestuia. O organizaţie care este interesată de creşterea calităţii elaborează 
în mod independent cerinţe faţă de documentaţie, stabileşte persoanele responsabile, 
organizează programe de instruire pe probleme ce ţin de calitate, defineşte modalităţile 
de măsurare, analiză şi îmbunătăţire a calităţii, găseşte resursele necesare pentru asta.

Controlul calităţii reprezintă următoarele acţiuni:
– determinarea domeniilor în care este nevoie de îmbunătăţire. Altfel spus, trebuie să 

răspundem la întrebarea: care sunt PRIORITĂŢILE astăzi? Îmbunătăţirea calităţii muncii 
„pe toate fronturile” concomitent nu prea este posibilă;

– determinarea obiectelor pentru măsurarea calităţii. CE anume putem măsura? Care 
sunt criteriile? Care vor fi unităţile de măsură? 

– documentarea măsurărilor. Asta înseamnă că trebuie să avem anumite înregistrări 
(procese-verbale, jurnale de observaţie ş.a.);

– analiza datelor obţinute (raportarea la obiective, necesităţi, principii ale calităţii);
– evaluarea rezultatelor (ceea ce include nu doar controlul, ci şi înţelegerea rezultatelor);

* A se vedea: 
http://www.iso.org/
iso/home.html
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Axarea pe consumator (în cazul nostru, pe seniorul participant la procesul educaţional) 
ca principiu de bază apropie standardul de calitate ISO 9001:2000 de concepţia modernă, 
acceptată în toată lumea, a esenţei educaţiei adulţilor (sau a educaţiei pe parcursul întregii 
vieţi, lifelong learning). Principiul intitulat de către UNESCO „Cheia Secolului 21” reflectă 
reprezentările moderne despre modalităţile de organizare a procesului educaţional sau, 
mai larg, despre cultura educaţională modernă. Principiile învăţării adulţilor, care se reali-
zează în activitatea practică de formare, includ:

• axarea pe emoţii pozitive;
• respectul şi dorinţa de a-l înţelege pe fiecare participant;
• abordarea de la egal la egal;
• respectarea aşteptărilor participanţilor;
• implicarea activă a grupului;
• ilustrativitatea;
• asigurarea unui ritm confortabil.

Eu ţin un curs pentru persoanele în vârstă, intitulat „Cum să înveţi cu plăcere” 
(12 ore), şi vreau să evaluez în ce măsură principiul ilustrativităţii este realizat în 
activitatea mea practică, ca indiciu al calităţii.

În calitate de formator, eu pot evalua următoarele aspecte:
1. Analiza necesităţilor cursanţilor: cât de clar sunt prezentate necesităţile cursan-

ţilor PÂNĂ a începe instruirea?
2. Elaborarea curriculumului de formare: am un curriculum pe care îl pot prezenta 

participanţilor printr-o modalitate ilustrativă?
3. Realizarea procesului educaţional: ce modalităţi de ilustrare a materiei de studiu 

utilizez?
4. Evaluarea cunoştinţelor participanţilor: cât de ilustrativă este aceasta pentru 

participanţi, pentru mine ca formator şi pentru conducerea organizaţiei?
Rezultatele analizei voi încerca să le prezint în tabelul „Domenii de îmbunătăţit”.

Ce fac deja? Ce aş putea îmbunătăţi?

1. propun exerciţiul „Arborele aşteptări-
lor” de la bun început.

Înainte de începerea orelor, poate fi 
realizată o chestionare (studierea nece-
sităţilor), rezultatele căreia să fie prezen-
tate participanţilor la prima sesiune, iar la 
sfârşitul programului putem reveni la ele.

determinarea a ceea  
ce trebuie îmbunătăţit

ce se măsoară 
în mod concret

colectarea 
datelor

analiza 
datelor

formularea 
concluziilor

Din practica 

mea:

– luarea deciziilor cu privire la îmbunătăţirea calităţii. Ce anume planificăm să facem 
pentru a îmbunătăţi calitatea activităţii, cine va fi responsabil?

În mod schematic, acest lucru poate fi reprezentat astfel:



50

Nu-i timp de îmbÃtrânit!

Ce fac deja? Ce aş putea îmbunătăţi?

3. am pregătit materiale pentru a fi distribu-
ite (îndrumar, sfaturi, textele prezentărilor); 
rezultatele activităţii practice rămân afişate 
pe pereţi, revin la ele în funcţie de necesi-
tate; fişe cu cuvintele-cheie (materia nouă); 
utilizez fişe de atenţionare („stop!”, „ajutor!”, 
„repetaţi, vă rog”, „să facem o pauză”). 

4. evaluarea intermediară: utilizez meto-
de ilustrative de evaluare („Dispoziţia me-
teo”, „Termometrul”. La finele programului: 
metode de tip „Tortul” , „Arborele aşteptări-
lor”, în combinaţie cu alte metode.

Se poate adăuga utilizarea diferitor 
obiecte (aspectele biografice arată mai 
impresionant când se utilizează „semne-
le timpului”). De asemenea, conştientiza-
rea stereotipurilor poate fi făcută mai efi-
cient prin utilizarea obiectelor, desenelor, 
cuvintelor-cheie.

Trebuie utilizate fotografiile partici-
panţilor, colaje, comparate necesităţile 
PÂNĂ LA şi DUPĂ formare. „Jurnalul 
succeselor” e o formă de autoevaluare 
elaborată, pe care însă nu am folosit-o 
încă. 

Deciziile privind îmbunătăţirea ilustrativităţii cursului „Cum să înveţi cu plă-
cere”:

1. elaborarea unui chestionar-dialog pentru analiza de necesităţi, aplicarea şi pre-
zentarea rezultatelor acestuia participanţilor (şi administraţiei, dacă va manifesta 
interes) (data …);

2. discutarea posibilităţii de elaborare şi tipărire a programului interactiv al cur-
sului. Dacă nu există această posibilitate, examinarea unor forme alternative de 
prezentare a programului (data …);

3. utilizarea fotografiilor participanţilor pentru ilustrare. Elaborarea variantelor 
(data …). Discutarea acestei posibilităţi cu participanţii (sunt sau nu de acord);

4. utilizarea „Jurnalului succeselor” (data …).

Acest exemplu arată cum se poate implementa sistemul de asigurare a calităţii 
prin îmbunătăţirea unui singur element de calitate – a principiului ilustrativităţii. 
Dacă e să mergem mai departe, atrăgând aliaţi şi persoane care împărtăşesc ace-
leaşi idei, atunci, fără îndoială, calitatea instruirii se va îmbunătăţi. Acest lucru 
cere timp şi eforturi suplimentare, dar merită: participanţii noştri se vor simţi mai 
confortabil, procesul de învăţare va fi mai eficient, iar sistemul educaţional în an-
samblu va deveni mai stabil şi mai respectat! 

Înainte! Sus calitatea!

2. la începutul programului, prezint deta-
liile curriculare pe fişe (obiective – teme). 

Curriculumul sau secvenţele din curri-
culum pot fi imprimate în formă de buclet 
cu inserţii interactive, utilizând întrebările: 
„În ce măsură am avansat?”, „Care sunt 
succesele mele?”, „Ce aş mai putea îm-
bunătăţi?”.
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Vreau să propun aici un exerciţiu care poate avea diferite denumiri, în funcţie de scopul 
pe care şi-l pune formatorul (cunoaşterea participanţilor, schimb intens de opinii, schimb 
de experienţă, împărtăşirea unor informaţii personale de către participanţi, introducere în 
subiect etc.). Astăzi, scopul exerciţiului este discutarea experienţei de elaborare a curricu-
lumului, de aceea îl voi numi „Curriculum după ceas”. Exerciţiul este prevăzut pentru un 
grup de 12-18 persoane. Se organizează în felul următor:

1. Fiecare participant desenează în carnetul său de notiţe un cadran. Formatorul dese-
nează un cadran similar pe o coală de hârtie.

2. Instrucţiune pentru participanţi: toţi suntem persoane ocupate şi ne-am obişnuit să 
trăim după ceas. Acum trebuie să stabiliţi o întâlnire cu mai mulţi parteneri importanţi. 
Găsiţi un partener în grupul nostru, conveniţi asupra orei la care vă veţi întâlni şi notaţi-o 
pe cadranul ceasului. 

3. Apoi, fiecare participant trece la următorul partener şi tot aşa, până va avea fixată câte 
o întâlnire pentru fiecare oră. Această etapă durează aproximativ 5 minute. 

4. Instrucţiune pentru participanţi. Formatorul spune: acum, eu voi anunţa o anumită oră 
(e mai bine să se facă pe sărite), şi dumneavoastră veţi merge la întâlnire cu persoana 
cu care aţi convenit pentru această oră. Pronunţ tare: „Ora 5!”. Participanţii se reunesc 
în perechile respective, conform înţelegerii anterioare (fiecare are notat în carnet numele 
persoanelor cu care s-a înţeles). Apoi, în perechi, aceştia discută, timp de câte un minut, 
fiecare din întrebările pe care formatorul le-a pregătit (în corespundere cu scopul urmărit). 
Întrucât scopul nostru este să facem schimb de opinii cu referire la elaborarea de curricula, 
întrebările ar putea fi: 

– Ce fel de curricula aţi elaborat?
– Care a fost cel mai interesant curriculum pe care l-aţi elaborat?
– Ce dificultăţi aţi întâmpinat?
– Cine v-a sprijinit, v-a ajutat?
– În ce măsură aţi reuşit să respectaţi curriculumul? Au fost devieri de la el?

12
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– Dacă au fost devieri, cum s-au manifestat acestea?
– Cât de util vi s-a părut modelul de elaborare a curriculumului propus?
– A fost ceva nou sau neaşteptat pentru dumneavoastă? Ce anume?
– Cât de actuale sunt pentru dumneavoastră problemele ce ţin de calitatea instruirii 

persoanelor în vârstă?
– În ce format sunt discutate problemele calităţii instruirii în organizaţia dumneavoastră?
– Cine a evaluat curriculumul elaborat de dumneavoastră? În ce mod?
– Ce aţi mai spune în concluzie? Ce a rămas neclarificat?
 5. După ce participanţii au făcut schimb de opinii şi au răspuns la toate cele 12 întrebări, 

ei se pot aşeza din nou în cerc pentru a discuta rezultatele. Care a fost lucrul cel mai inte-
resant în cadrul discuţiilor? Ce concluzii au tras? 

Câteva cuvinte pe final. Curriculumul în sine nu asigură calitatea procesului 
de învăţare. Existenţa curriculumului nu exclude improvizaţiile, abaterile de la 
planul iniţial şi discuţiile spontane, dar importante pentru participanţi. Curricu-
lumul asigură o linie magistrală, o axă a procesului de învăţare, oferă un sentiment 
de încredere formatorului, care se transmite şi participanţilor „pe cale aeriană”. În 
conformitate cu cele spuse, asigurarea calităţii învăţării presupune că procesul de 
învăţare, indiferent de tematica abordată, asigură persoanei în etate:

– capacitatea de acţiune, mai exact, capacitatea de a realiza schimbări pozitive, în 
lumea înconjurătoare şi în viaţa proprie;

– orientarea spre rezolvarea unor probleme concrete pe baza responsabilităţii co-
mune a instituţiei de formare şi a participantului însuşi;

– spaţiu personal pentru creaţie, autoexprimare şi autodeterminare;
– achiziţionarea unei noi experienţe sociale, intelectuale, a experienţei de comuni-

care în condiţii confortabile, ceea ce permite menţinerea unui sentiment de comu-
niune, necesar oricărei persoane în etate, depăşirea obstacolelor şi a fricii, posibili-
tatea de exprimare liberă a punctului de vedere personal.
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● FORME DE ORGANIZARE A ACTIVITĂŢILOR DE 
INSTRUIRE
● ÎNVĂŢAREA INTERACTIVĂ: METODE ŞI TEHNICI
● STRUCTURA PROCESULUI DE INSTRUIRE
● VIZUALIZAREA
● TEHNOLOGIILE INFORMAŢIONALE

Odată eram la un seminar cu un grup de voluntari seniori. Anterior, cu viitorii 
participanţi ai seminarului se lucrase mult, pentru a determina care le sunt aştep-
tările. După cum se dovedise, ei aveau multe întrebări concrete şi doreau să discute 
despre experienţa lor şi despre perspectivele de colaborare. Eu am un mare respect 
faţă de munca voluntarilor; voiam să fac programul activităţilor cât mai cuprinză-
tor. Voiam o muncă serioasă, temeinică, într-o atmosferă deschisă şi prietenoasă, de 
aceea planificam să acord un timp suficient ca participanţii să poată face cunoştinţă 
unul cu altul. Am făcut un exerciţiu, trecusem la al doilea. Deodată, o participantă 
ridică mâna: „Propun să discutăm modul în care ne adresăm unul altuia. Pentru 
mine, învăţătoare cu o vechime în muncă de 45 de ani, este inacceptabilă adresarea 
pe numele mic. Eu sunt obişnuită să mi se zică pe nume şi patronimic şi cred că 
trebuie să fim  mândri de numele taţilor noştri”. Eu fac apel la grup, fiind sigură că 
nu avem niciun motiv pentru discuţie – fiecare va decide cum e mai comod pentru 
el, ceilalţi i se vor adresa conform alegerii lui şi aceasta va fi o decizie comună. Nu! 
Unii încep să-i obiecteze primei vorbitoare; o parte din grup, „mândră de numele 
taţilor”, preferă totuşi adresarea pe numele mic: este democratică şi contribuie la 
o comunicare prietenească, informală. Se încinge o discuţie, care împarte grupul 
în două tabere inegale, dar ireconciliabile. Iar pentru mine este atât de importantă 
crearea, în acest moment de început, a unei atmosfere deschise şi prietenoase... O 
parte din grup – ca şi mine, recunosc – e deranjată chiar de tema discuţiei, ei spun: 
„Haideţi să mergem mai departe!”. Şi aici mai apare un punct de vedere: „Eu sunt 
de la orfelinat şi am o părere aparte despre patronimice...”. Uf! Peste câteva minute 
am stabilit noi reguli pentru activitatea în grup, am făcut un exerciţiu de încălzire 
vesel, un participant a spus un banc reuşit (despre încălzire). Pe feţe au înflorit 
zâmbete, ne putem vedea de treabă. Numai că, pentru toată această procedură ne-
planificată, a fost nevoie de 38 de minute de lucru suplimentare...
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Cred că e de prisos să menţionez că eu sunt adepta învăţării active, a acelor activităţi 
în sală când şi moderatorul, şi participanţii pot vorbi fără a ridica vocea, văd ochii şi nu 
cefele colegilor, când fiecare poate fi el însuşi. Totuşi, când se elaborează un curriculum 
pentru activitatea de formare şi se examinează problema formatului de instruire, trebuie 
revăzute formele clasice existente şi alese cele care corespund scopurilor şi obiectivelor 
de învăţare, posibilităţilor organizaţionale, ori, pur şi simplu, sunt agreate de formator. Să 
le prezentăm schematic:

FORME DE ORGANIZARE A ACTIVITĂŢILOR 
DE INSTRUIRE NONFORMALĂ ÎN GRUPURI A 
SENIORILOR

Prelegerea
– Transmiterea informaţiei într-o formă finită şi structurată.
– Un grup mare de oameni.
– Modul de prezentare a materialului, de cele mai multe ori: monologul.
– Utilizarea mijloacelor tehnice moderne (prezentări PowerPoint).

Turismul didactic
– Achiziţionarea cunoştinţelor în decursul călătoriei.
– Combinarea învăţării cu lărgirea orizontului de cultură generală.
– Conexiunea inversă (feedbackul) se realizează, de regulă, informal, nestructurat.
– Numărul persoanelor într-un grup depinde de obiective şi de posibilităţile organizaţio-

nale, limitările fizice ale participanţilor trebuie să fie minime.

Webinarul
– Instruirea prin intermediul computerului şi al internetului.
– Un număr mare al educabililor, care nu sunt adunaţi împreună.
– Posibilitatea unor forme dialogice, comunicare, discuţie.

Trainingul
– Grupe mici (10-20 de persoane).
– Dezvoltarea unei abilităţi concrete în condiţii sigure de învăţare.
– Atmosferă nonformală deschisă.

Seminarul
– Pregătire specială într-un anumit domeniu de activitate.
– Abilităţi practice, beneficiu pentru practică.
– Profesorul este moderator, intermediar, „activator” al experienţei de viaţă şi profesionale.
– Învăţare confortabilă în grup (grupuri până la 25 de persoane).

Master-class
– Transmitere de experienţă, de know-how din partea autorului.
– Modalitate rapidă de a obţine cunoştinţe într-UN domeniu concret.
– Învăţare în grup.
– Profesorul este un maestru (Master), o autoritate recunoscută.
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Interactivitatea înseamnă interacţiune, schimb de opinii, de 
idei, de cunoştinţe, de sentimente între oameni. În învăţarea 
interactivă, o uriaşă importanţă are utilizarea limbii: aceasta 
transmite cu exactitate semnificaţia, sensul celor pe care o 
persoană vrea să le transmită altora, dezvoltă competenţa de 
comunicare, creşte încrederea în sine, lucru foarte important 
la o vârstă înaintată!

Metodele interactive reprezintă o modalitate de antrenare activă a educabililor seniori în 
procesul de învăţare. Cele mai răspândite forme de învăţare interactivă sunt considerate 
următoarele:

● Jocurile de rol: participanţii îşi asumă anumite roluri în situaţia de problemă examinată.

● Jocurile logice: participanţilor li se oferă blocuri de informaţie disparate. În procesul 
jocului, ei trebuie să înţeleagă logica şi să dispună informaţia în corespundere cu aceasta.

● Instruirea problematizată: participanţii discută o problemă reală, luată din viaţa reală, 
actuală pentru ei. Interacţionând în grup, participanţii trebuie să analizeze problema re-
spectivă şi să propună o soluţie.

● Schimbul de opinii: este pusă în discuţie o temă ce permite diverse puncte de vedere, 
care, de regulă, răscoleşte sentimentele, emoţiile participanţilor.

● Studiul de caz: o problemă reală este transformată într-un fel de exerciţiu. Participan-
ţilor li se oferă o situaţie concretă, ei o analizează şi propun soluţia lor.

● Modelarea comportamentelor: la început, participanţilor li se arată (video ori formato-
rul) ce fel de comportament este aşteptat din partea lor într-o anumită situaţie de proble-
mă. Apoi, ei pun în scenă această situaţie şi o analizează.

Conceptul de interactivitate, după cum se ştie, a venit în educaţia adulţilor şi a seniorilor 
din educaţia pentru business. Până la aceasta, interactivitatea însemna tocmai includerea 
formelor menţionate mai sus în procesul de instruire. În învăţarea pe tot parcursul vieţii, 
interactivitatea este caracteristică, în mod intrinsec, întregului proces de învăţare, nu doar 
unui singur episod ori unei singure etape de activitate.

Să examinăm atent un astfel de proces de instruire.

ÎNVĂŢAREA INTERACTIVĂ:  
METODE ŞI TEHNICI



56

Nu-i timp de îmbÃtrânit!

STRUCTURA PROCESULUI DE INSTRUIRE 
INTERACTIVĂ

Fiecare activitate de instruire este unică în felul său. Chiar în cazul unui curriculum 
universal, care poate beneficia de o largă diseminare, componenţa unui grup concret, 
condiţiile şi circumstanţele noi (inclusiv cele exterioare în raport cu tematica activităţii) îi 
conferă activităţii respective un caracter unic, irepetabil. Totodată, indiferent de momentul 
desfăşurării, de componenţa şi numărul participanţilor, de tematica şi obiectul de studiu, 
activitatea se bazează pe legile pe care le dictează principiile educaţiei pentru adulţi şi 
pentru seniori. O activitate include întotdeauna câteva etape obligatorii, despre care vom 
vorbi mai jos. În funcţie de obiectivele şi durata activităţii, aceste etape pot fi foarte scurte, 
totuşi, chiar dacă suntem presaţi de timp, nu trebuie să subestimăm importanţa niciuneia 
dintre ele.

Înainte de a trece la următoarea temă,  să facem un mic exerci-
ţiu de încălzire, care se numeşte „Echilibru”.

Este un exerciţiu simbolic, care ajută la stabilirea unui echilibru 
interior. Participanţii se aşază pe marginea scaunului şi încep să 
se legene dintr-o parte în alta. Treptat, ei trebuie să reducă am-
plitudinea mişcărilor şi să se apropie de axa centrală, întinzând, 
în acelaşi timp, coloana vertebrală în sus. În stare de echilibru 
deplin, ei trebuie să rămână un minut. V-aţi odihnit? Atunci să 
mergem mai departe!

Fiecare etapă a activităţii de instruire are importanţa şi nuanţele sale, îndeplineşte func-
ţiile sale şi, prin urmare, implică utilizarea anumitor metode de lucru active.

Nu există metode active de instruire universale, care să se potrivească oricărui 
grup. Aproape fiecare metodă poate fi modificată şi adaptată în mod creativ pentru 
un scop concret (sarcina de învăţare, grupul, condiţiile de azi) şi pentru respectiva 
activitate de instruire. În orice caz, este bine ca formatorul să aleagă metodele de 
instruire care îi convin.

Atunci când aleg metodele active de instruire, îmi pun întotdeauna următoarele întrebări:

● Vor avea oare cursanţii seniori posibilitatea de a găsi în mod independent o 
soluţie?
● Va contribui oare activitatea în comun la autodeterminarea şi autorealizarea 
fiecăruia dintre participanţi?
● Cât sunt de apropiate procesele de învăţare de situaţiile din viaţa reală în 
care participanţii iau decizii independente şi se implică emoţional?
● Va avea oare participantul posibilitatea de a comunica şi a colabora cu alţi 
membri ai grupului?
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● Cum să-i împart pe participanţi în minigrupuri ca activitatea să fie cât mai 
eficientă?
● Cum să asigur sentimentul propriei demnităţi, sentimentul securităţii, 
respectul de sine?
● În ce situaţii de învăţare voi recurge la experienţa de viaţă şi profesională?

Aceste întrebări mă ajută să decid asupra alegerii metodelor, să le găsesc pe cele opti-
me. Sfatul meu e să vi le puneţi şi dumneavoastră.

În structura unei activităţi de învăţare distingem următoarele faze ale lucrului în grup:
Prezentarea şi cunoaşterea reciprocă. În această etapă, participanţii trebuie să se 

relaxeze într-o atmosferă calmă şi degajată, să se pregătească pentru muncă productivă 
şi creativă. Pentru aceasta, ei trebuie, în primul rând, să se cunoască, să se poată adresa 
unul altuia pe numele mic. În timpul acestor jocuri şi exerciţii, de obicei, se creează o at-
mosferă caldă, de încredere, ceea ce dă speranţa într-o participare activă, în continuare, 
a tuturor membrilor grupului la procesul de învăţare.

Clarificarea aşteptărilor. Prezentarea şi discutarea agendei şi curriculumului. Elabora-
rea unor reguli de lucru în grup.

Participarea la procesul educaţional implică întâlniri sistematice şi destul de lungi ca 
durată ale participanţilor. Pentru ca fiecare dintre ei să fie sigur de sine, este necesar să 
se convină, chiar de la începutul formării, asupra unor „reguli de joc”, adică asupra acelor 
„legi” care vor face ca procesul de învăţare să fie raţional şi confortabil. În mod tradiţional, 
această etapă se reduce la expunerea de către profesor (moderator), într-o formă impera-
tivă, care nu admite replică, a propriilor concepţii despre acest cod de „legi” (nu întârziaţi, 
nu vorbiţi, puneţi întrebările la sfârşitul activităţii etc.). De regulă, această etapă este com-
binată cu prezentarea conţinutului programului şi a formelor de evaluare. După părerea 
mea, învăţarea va fi mai eficientă dacă participanţii vor fi antrenaţi mai activ în elaborarea 
regulilor de lucru în grup.

Introducerea în subiect. Un subiect nou în cadrul activităţii poate părea prea dificil, 
necunoscut şi chiar „înfricoşător”, ceea ce poate duce, mai cu seamă în cazul unui public 
vârstnic, la un anumit blocaj cognitiv, făcând să scadă activitatea şi nivelul atenţiei. Pentru 
ca acest lucru să nu se întâmple, trebuie creată o astfel de situaţie când cunoştinţele noi 
se corelează cumva cu experienţa existentă. Această fază, scurtă ca durată, permite ac-
tivizarea atenţiei grupului, crearea unei atmosfere bazate pe încredere, o percepere mai 
adecvată şi mai productivă a informaţiei noi.

Transmiterea şi procesarea informaţiei. Una dintre cele mai importante misiuni ale 
unei activităţi educaţionale este transmiterea unor cunoştinţe noi, a unei informaţii noi. Tra-
diţional, informaţia este transmisă sub forma unui raport ori a unei comunicări din partea 
moderatorului, deseori, participanţii iau notiţe, consemnează în scris ceea ce le dictează 
profesorul. Este esenţial ca, şi în această etapă, participanţii să însuşească activ informa-
ţia, şi nu s-o copieze pasiv în vederea unei reproduceri ulterioare.

Feedbackul (conexiunea inversă). Etapă foarte importantă, când participanţilor seniori 
li se oferă ocazia să aprecieze calea parcursă, să  constate realizările şi rezultatele învăţă-
rii. De obicei, procesul de învăţare implică evaluarea intermediară şi finală a cunoştinţelor. 
În acelaşi timp, sunt extrem de importante impresiile subiective, opiniile membrilor grupu-
lui despre procesul de învăţare şi rezultatele obţinute. Este esenţial să se compare situaţia 
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de la începutul instruirii cu locul până la care a avansat fiecare participant concret şi grupul 
în general,  să se precizeze cât de satisfăcut de rezultate este grupul în etapa finală a cur-
sului. Şedinţa de totalizare sau bilanţul cursului este importantă pentru moderator, întrucât 
îi permite să obţină informaţii veridice pentru analiză şi pentru introducerea unor corective 
în desfăşurarea ulterioară a cursului.

Exerciţiile de încălzire şi relaxare. Exerciţii care au ca scop destinderea, captarea 
atenţiei, crearea unei atmosfere favorabile, cordiale. Sunt deosebit de importante în grupu-
rile de persoane în vârstă cu cerinţe speciale şi în grupele mixte. În cazul acestor exerciţii, 
trebuie să se ţină seama de particularităţile grupului respectiv, să nu se propună exerciţii 
potenţial periculoase pentru sănătate ori care necesită eforturi suplimentare*.

VIZUALIZAREA: IMAGINILE ÎN SPRIJINUL 
PROCESULUI DE ÎNVĂŢARE

Am vorbit mai sus despre importanţa imaginilor vizuale pentru perceperea informaţiei. 
Să încercăm să examinăm informaţia prezentată vizual sub aspectul procesului de instrui-
re, adică să răspundem la următoarea întrebare: ce metode de vizualizare aş putea folosi 
ca participanţii vârstnici să însuşească mai uşor informaţia nouă şi ca rezultatele învăţării 
să fie evidente?

4 principii iniţiale:
1. Atitudinea prietenoasă/Cordialitatea – poate că nu e cel mai important lucru sub 

raportul obiectului de studiu, dar e ceea ce creează o atmosferă favorabilă, aduce un sen-
timent de securitate şi confort, de aceea mai cu seamă începutul activităţii e recomandabil 
să fie însoţit de mici semne de prietenie (emoticoane, „bine aţi venit!”), de mici detalii care 
creează o atitudine personală faţă de materia de studiat.

2. Ordine şi vizibilitate. Materialele vizuale trebuie să ajute la înţelegerea unor lucruri 
noi, adică să structureze  informaţia, să demonstreze consecvenţă, logică. La aranjarea 
materialelor, trebuie gândit din timp ce trebuie dispus mai sus şi ce poate fi dispus mai 
jos, ce anume va ocupa o poziţie centrală şi ce va fi mai la margine, ce va fi prezentat la 
o scară mai mare şi ce va avea dimensiuni mai mici, cu alte cuvinte, care informaţie este 
mai importantă şi care aspecte sunt secundare.

3. Claritatea. Vizualizarea nu e un scop în sine, ci e în directă relaţie cu procesul de asi-
milare şi prelucrare a cunoştinţelor noi. De aceea, o importanţă crucială are „lizibilitatea” 
textului, adică răspunsul la întrebarea:

* Metode şi exerci-
ţii potrivite pentru 
fiecare fază a pro-
cesului de învăţare 
puteţi găsi în anexă 
(„Instrumentele ge-
ragogului: metode 
interactive”).

Vor fi oare în stare participanţii să citească de sine stătător posterul respectiv, 
să-şi amintească despre  ce a fost vorba, având acest text în faţa ochilor?

Claritatea, în raport cu procesul de învăţare, înseamnă utilizarea unor semne şi simbo-
luri care reflectă atitudinea participanţilor faţă de fenomenul, noţiunea studiată (de exem-
plu, „da, e clar, mergem mai departe”, „stop!”, „mai repetaţi o dată!”). Aceste semne pot fi 
concepute împreună cu participanţii, dându-le denumirea „ancore vizuale”. Pot fi folosite 
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semne simbolice, care îi vor ajuta pe participanţi să se orienteze în activitatea ulterioară. 
Drept exemplu poate servi semnul convenţional pentru exerciţiile de încălzire pe care îl 
folosim în ghidul nostru.

4. „Ecologia” optică. Informaţia prezentată vizual (de exemplu, un poster improvizat) 
nu trebuie să permită o lectură ambiguă şi un dublu sens – aceasta poate provoca iritare şi 
panică, ca şi cum  un şofer ar vedea pe acelaşi stâlp două semne: unul indicând „circulaţia 
permisă numai la dreapta”, celălalt – „circulaţia permisă numai la stânga”...

Informaţia vizuală însoţeşte şi susţine o comunicare orală şi 
nu o poate contrazice pe aceasta!

Cele spuse mai sus sunt, la prima vedere, arhicunoscute. În plus, planul informativ, bi-
neînţeles, este mai important decât „inimioarele” şi emoticoanele. În acelaşi timp, ştiu din 
propria mea experienţă cum se pierde informaţia dacă formatorul/profesorul scrie ilizibil; 
dacă, luat de val, scrie pe tablă doar primele litere ale cuvântului; dacă cele scise pe tablă 
pot fi „citite” în mai multe feluri, şi atunci, în cadrul discuţiei în grup, îşi fac loc confuzia 
şi haosul. Mă cuprinde mirarea întotdeauna când văd cum ambiguitatea provoacă într-o 
clipă iritare, cum un grup binevoitor şi drăguţ se transformă momentan într-o ceată de 
gâlcevitori aprigi...

În ultimul timp, în cadrul activităţilor sunt folosite prezentările pe calculator. În general, 
persoanele în vârstă au o atitudine binevoitoare faţă de informaţia de pe ecran, însă viteza 
prezentării adesea nu corespunde cu viteza de percepere. Participanţii spun mai apoi: 
„Totul a început să se deruleze cu repeziciune, m-am distras o clipă – şi am pierdut firul, 
nu mai înţelegeam nimic”. Cum pot fi folosite posibilităţile materialelor vizuale în procesul 
învăţării seniorilor?

Sfaturi:

● combinaţi (ori dublaţi, în funcţie de gradul de complexitate) informaţia din prezentare, de 
pe tablă, de pe şevaletul rotafoliu (flipchart) cu materiale de distribuit;

● un bun efect demonstrativ au fotografiile. Acestea pot fi folosite la începutul unei activi-
tăţi, în etapele de introducere în subiect şi de procesare a temei, la împărţirea în subgru-
puri;

● utilizaţi activ fişe de semnalizare şi semne simbolice („stop!”, „mai repetaţi o dată”,  
„n-am auzit”, „am obosit”, „am nevoie de recreere”).  La prima sesiune poate fi organizat 
un antrenament, pentru a vedea cum funcţionează acestea în cadrul lucrului în grup. Poa-
te fi elaborat un sistem propriu de semne care să fie utilizat pe parcursul întregului curs;

● cuvintele-cheie ce ţin de un nou subiect trebuie scrise pe fişe.
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O FIŞĂ – O IDEE!!!
Este un procedeu excelent, care permite concentrarea şi menţinerea atenţiei asupra 

esenţialului. Dacă, în paralel cu discursurile participanţilor, cuvintele-cheie ale alocuţiunilor 
sunt notate pe fişe, acest lucru îi ajută pe ascultători să-şi menţină nivelul atenţiei, iar pe 
vorbitori îi disciplinează, nu-i lasă să se încurce în „digresiuni lirice”;

● cuvintele trebuie scrise cu litere cât mai mari, ca să fie lizibile! Atunci, indiferent de 
caligrafie, textul este citeţ. Rugămintea „SCRIEŢI CU LITERE CÂT MAI MARI” trebuie 
repetată de câteva ori, până când veţi observa că participanţii scriu aşa, încât textul să 
poată fi citit la o distanţă apreciabilă de tablă;

● în ce priveşte numărul culorilor folosite, aici funcţionează regula celor trei culori: o 
paletă aleasă cu economie face ca atenţia să se concentreze asupra esenţialului (conţinu-
tului!). Culorile trebuie să fie contrastante şi să aibă semnificaţie („+” ori „-”). Se consideră 
că persoanele în vârstă percep cu greu culorile, de aceea nu este cazul să creăm o sursă 
de tensiune suplimentară: culorile trebuie să fie într-un număr limitat (trei este cifra ideală).

TEHNOLOGIILE INFORMAŢIONALE: „DIGITALUL” 
ÎN VIAŢA ŞI ÎN FORMAREA SENIORILOR

Câteva fapte semnificative:

– În Europa s-a ajuns la concluzia că persoanele trecute de 65 de ani reprezintă grupul 
de utilizatori ai internetului cu cea mai rapidă creştere.*

– Cea mai mare parte a beneficiarilor serviciilor de stat o constituie persoanele în vârstă, 
însă acestea accesează serviciile respective cel mai rar pe cale electronică (fac excepţie 
pensionarii cu totul „tineri”, care au utilizat calculatorul în cariera lor profesională mai mult 
de 10-15 ani).

Lipsa accesului persoanelor în vârstă la mijloacele moderne de 
comunicare poartă numele de barieră digitală. Se vorbeşte, de 
asemenea, despre inegalitate informaţională.

Dezvoltarea activă a instruirii pensionarilor în domeniul utilizării calculatorului, sprijinirea 
acestei instruiri la nivel de stat schimbă situaţia, dar nu în mod cardinal. Chiar participanţii 
vârstnici ai acestei instruiri spun adesea: „Am făcut cursuri”. Cursuri „au făcut”, dar calcu-
latorul nu devine pentru ei un instrument de o importanţă atât de vitală, cum se întâmplă 
în cazul tineretului şi al persoanelor de vârstă mijlocie. Psihologic, persoanele în vârstă 
tratează calculatorul, ca şi alte mijloace moderne de comunicare, ca pe ceva exotic, ca pe 
o jucărie la modă. Poţi învăţa să apeşi tastele, dar efectele sunt neînsemnate.

* Mai amănunţit, 
v. articolul „Me-
dia literacy, digital 
exclusion and older 
people”, menţionat 
în anexa „Instru-
mentele geragogu-
lui: referinţe utile”.
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● Cum pot fi familiarizate cu „digitalul” persoanele în vârstă, astfel încât 
tehnologiile moderne să devină o parte a vieţii lor?
● Ce posibilităţi pentru depăşirea barierelor interioare oferă educaţia?
● Ce poate face orice formator în cadrul oricărui curs sau disciplină de studiu 
pentru a-i ajuta pe oamenii în vârstă să parcurgă distanţa care îi separă de 
tehnica modernă?
● În sfârşit, efectul „generaţiei următoare” – ce să facem cu el? Tehnica nu 
stă pe loc, abia ne formăm o abilitate concretă, că apar programe şi aparate 
modernizate, care solicită noi cunoştinţe. Cum să-i pregătim pe oamenii în 
vârstă pentru acest lucru?

Discutaţi aceste întrebări cu colegii şi, în mod sigur, vă vor veni idei noi. Iar acum, vă 
rog să luaţi cunoştinţă de experienţe de succes, de exemple şi abordări care dau rezul-
tate bune.

● Fiecare participant primeşte sarcina: să găsească şi să spună cu voce tare un scop 
propriu pentru care are nevoie de utilizarea internetului. Când este clar răspunsul la între-
barea „de ce?”, oamenii încep să exploreze cu entuziasm lucrurile noi şi, îndată ce au un  
prim succes în acest domeniu, se străduiesc să meargă mai departe, nu se mai tem de 
cunoştinţe „conexe”, de „taste” noi şi de faptul că se vor simţi neajutoraţi. 

● Stimulaţi învăţarea de la egal la egal: cel care a terminat de realizat o sarcină, de re-
zolvat o problemă îl poate ajuta pe cel care încă nu se descurcă.

● În procesul de studiere a calculatorului, apelaţi la situaţii din viaţă şi găsiţi analogii cu 
activităţile cotidiene. Asta face ca procesul să fie pe înţelesul tuturor.

● Folosiţi sarcini „digitale” simple în instruirea prin contact direct (de exemplu, cereţi 
participanţilor să trimită prin poşta electronică un emoticon persoanei cu care le-a fost 
deosebit de plăcut să comunice, să-i „facă din ochi” celui care s-a îmbolnăvit şi nu a putut 
veni la curs etc.).

● Folosiţi la ore exemple ilustrative motivante, de exemplu: „Să vedem cum se leagă şti-
rile de astăzi cu tema noastră” (etapa de introducere în subiect) sau, răspunzând spontan 
la o întrebare, propuneţi să se afle ce crede Google despre asta.

● Propuneţi exerciţiul „Roata vieţii” şi notaţi acele domenii ale vieţii în care poate fi util 
calculatorul (descrierea metodei o găsiţi la pag. 82).

● În calitate de activitate de încălzire, le puteţi propune participanţilor să elaboreze un 
anunţ publicitar hazliu despre utilitatea internetului (sau a tehnologiilor digitale).

● Descrieţi în mod convingător succesiunea simplă a acţiunilor care dau rezultate în 
lucrul cu tehnica digitală. Astfel vor fi demolate miturile despre complexitatea şi inaccesi-
bilitatea acesteia.

● Elemente de motivare sunt şi istoriile de succes arătate sau povestite începătorilor. În 
cazul lor, este important nu doar să se arate realizările, ci şi să se sublinieze rolul educaţiei 
şi al aplicării tehnologiilor informaţionale în obţinerea succeselor. 

● Mai jos, găsiţi câteva exemple despre felul în care învăţarea tehnologiilor computeri-
zate schimbă viaţa la vârsta de pensionare.*

* Exemplele 
respective au 
fost preluate din 
proiectul TOLLAS, 
realizat în Belarus. 
Mai detaliat, 
vezi http://dvv-
international.by/
ru/projects/our_
projects/tollas/
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A. Cum să înveşniceşti amintirea bunicului elaborând un poster.
Elena K. a mers la un curs „Bazele utilizării calculatorului pentru începători”, voia să 

înveţe calculatorul. Problema e rezolvată: ea poate folosi Word-ul, ştie să scrie un mesaj, 
poate face o felicitare, se descurcă în internet şi pe Skype. Dar ceea ce consideră ea prin-
cipala sa realizare este ceva ce a început aproape întâmplător, şi anume faptul că a învă-
ţat să deseneze. Şi-a descoperit noi capacităţi, posibilitatea de a trece pe hârtie ceea ce 
vede în jur, impresiile, emoţiile, sentimentele. O experienţă deosebită a însemnat pentru 
Elena participarea la proiectul „Familia mea în istoria ţării”, unde abilităţile de lucru la cal-
culator i-au prins bine. Atunci a aflat istoria tragică a bunicului său. Unul dintre rezultatele 
muncii Elenei cu istoria familiei a fost posterul creat de ea, consacrat memoriei bunicului. 
O încearcă un sentiment de satisfacţie: a fost restabilită dreptatea istorică şi omenească 
faţă de un om apropiat; copiii şi nepoţii ei îşi vor cunoaşte străbunicul. Pe poster pot fi 
văzute fotografii, cópii ale scrisorilor şi cărţilor poştale, ale unor documente oficiale. Acum, 
Elena simte nevoia de a  transmite oamenilor şi, în primul rând, colegilor în vârstă din ca-
drul cursului cunoştinţele pe care le are. În particular, în domeniul turismului educaţional. 
Elena se gândeşte la modul serios să înceapă a proiecta rute turistice pentru oamenii în 
vârstă, să organizeze călătorii tematice la mănăstiri şi monumente arhitecturale.

B. Despre profesia de intervievator-voluntar, care deschide orizonturi noi.
După absolvirea cursurilor de calculator, Nelli A. a urmat un ciclu de seminare de instrui-

re pentru intervievatori şi nu regretă. Mai întâi de toate, i-a apărut convingerea că a obţinut 
nu doar o posibilitate de ocupaţie suplimentară, ci şi o nouă profesie. Cunoştinţele obţinute 
în cadrul trainingurilor o ajută în viaţă: a însuşit noi tehnici şi abordări în comunicarea cu 
oamenii, şi-a dezvoltat sentimentul toleranţei şi al solidarităţii, a învăţat să intre rapid şi 
eficient în contact cu oameni necunoscuţi care nu sunt întotdeauna deschişi spre comu-
nicare. Datorită volumului şi calităţii informaţiei primite, a crescut nivelul ei de autoapre-
ciere. Discută cu plăcere despre corectitudinea structurării întrebărilor, despre folosirea 
adecvată a întrebărilor într-un interviu, despre calitatea şi volumul unui chestionar elaborat 
etc. S-a dovedit că discuţiile cu oamenii, cunoaşterea modului lor de viaţă îţi permit să 
descoperi o mulţime de lucruri noi. Oamenii „se deschid” în mod diferit, demonstrează 
talente neobişnuite şi tărie de spirit de necrezut, curiozitate. Astfel de întâlniri, după cum 
mărturiseşte Nelli, îţi oferă revelaţii neaşteptate, descoperiri profunde a ceea ce înseamnă 
adevărata frumuseţe şi lumea spirituală a omului – acestea îşi au locul în viaţă chiar şi în 
cele mai modeste condiţii şi la orice vârstă.

C. Cum să-ţi găseşti rudele de mult pierdute cu ajutorul internetului.
Surorile Vera şi Alevtina au mers la cursuri împreună, ca să nu le fie „aşa de frică”. 

Eforturile lor nu au fost în zadar: amândouă au învăţat să lucreze la calculator, ştiu cum 
funcţionează, pot culege un text, ştiu să trimită mesaje şi comunică prin Skype. Un rezultat 
sugestiv al învăţării lor a fost prezentarea propriului lor proiect multimedia. Un alt rezultat 
important, după părerea lor, este depăşirea barierelor interioare şi a fricii faţă de noile 
cunoştinţe şi noile mijloace tehnice. „Acum nu mă tem, nu-mi este ruşine să întreb şi să 
cer ajutor”; „în urma instruirii a apărut îndrăzneala, au dispărut complexele în comunicarea 
cu oameni necunoscuţi”, spun ele. După terminarea cursurilor, surorile continuă să înveţe 

Din practica 

mea:
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singure calculatorul şi aparatul foto digital. Ce s-a schimbat realmente în viaţa surorilor? 
Principalul eveniment îl reprezintă faptul că, datorită activismului lor şi noilor tehnologii, 
care au intrat în viaţa lor prin învăţare, şi-au găsit rudele din Odesa. Au început să cores-
pondeze cu mătuşa lor, care este deja la o vârstă foarte înaintată, cu nepoţii pe care nu 
i-au văzut de mulţi ani. Mai mult de atât, au găsit posibilitatea să plece în vizită, în ciuda 
situaţiei materiale modeste, ca a tuturor pensionarilor. „Pentru noi toţi, zic surorile, a fost 
o mare fericire să ne întâlnim cu rudele noastre. Ne-am amintit de copilărie, de oameni 
care nu mai sunt în viaţă, de locuri legate de istoria familiei noastre mari. Am petrecut îm-
preună o perioadă foarte frumoasă, plină de amintiri şi impresii minunate.” Înainte de a se 
despărţi, au decis că se vor întâlni măcar o dată pe an şi, bineînţeles, vor coresponda prin 
poşta electronică: „Căci acum ştim s-o facem! O să ne vedem des, pentru că acum putem 
comunica prin Skype! Şi asta ştim s-o facem, fără ajutorul cuiva! Datorită instruirii, totul a 
devenit posibil! S-a deschis o lume nouă! Proiectul a fost pentru noi «un bilet câştigător», 
un mod minunat şi atractiv de a ne adapta la o viaţă nouă”.

Exemplele aduse arată cum familiarizarea persoanelor în vârstă cu tehnologiile 
moderne şi alfabetizarea digitală în corelare cu alte teme au un efect incredibil: des-
chid noi orizonturi şi sfere de activitate, îmbunătăţesc fundalul emoţional al vieţii 
şi, în final, îmbunătăţesc calitatea vieţii.

Odată, a trebuit să conduc un seminar care, conform condiţiilor puse de organzatori, 
includea un volum uriaş de material teoretico-filosofic. Cu toate acestea, era important 
ca participanţii nu doar să audă diferite teorii, dar şi să le însuşească, să le facă propria 
lor filosofie. M-am gândit mult cum să fac aşa ceva. Şi, pe neaşteptate, a venit soluţia: 
infografia! Mai întâi trebuie să explic: acesta este un compartiment al designului grafic 
modern. Infograficul reprezintă o combinaţie de text şi grafică, pentru a expune vizual o 
istorie sau pentru a prezenta fapte. Deoarece infograficul este o descriere neliniară (asta 
însemnând că poate fi citit în diferite direcţii), cu ajutorul lui poate fi transmis un volum 
mare de informaţie unui auditoriu fără o pregătire specială.

Şi cel mai important lucru: elaborarea infograficelor din materiale disponibile reprezintă 
un proces de creaţie captivant. Când lucrăm cu participanţii în vârstă, nu ne vom apuca, ca 
designerii adevăraţi, să folosim programe complicate de grafică. Dar calea e deschisă: se 
pot folosi posibilităţile internetului pentru a vedea alte modele, a găsi analogii potrivite etc.

Aşadar, instrucţiuni pentru formator:
1. Tema pe care planificaţi să o discutaţi se scrie pe o coală de hârtie.
2. Fiecare minigrup primeşte un text scos la imprimantă (acestea pot fi diferite blocuri de 

informaţie referitoare la tema respectivă).

 Cum  
 procedez  
         eu?
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3. Participanţii trebuie să „prelucreze” acest text, transformându-l într-un poster. Condiţii: 
cât mai puţin text; prezentarea trebuie să se întipărească în memorie, să fie clară. Partici-
panţii pot avea nevoie de markere, lipici, foarfeci, hârtie colorată. 

4. Etapele de lucru la poster: 1) sensul; 2) informaţia; 3) grafica. În funcţie de complexi-
tatea textului şi de nivelul de pregătire al grupurilor, lucrul poate să necesite aproximativ 
30 de minute.

5. Minigrupurile îşi prezintă pe rând posterele celorlalţi participanţi. 

Iată un exemplu de infografic care poate fi prezentat înainte de începerea activităţii:

noţiunile-cheie din acest compartiment:
Etapele procesului de instruire
Metode interactive de învăţare
Principiile vizualizării
Inegalitate informaţională

Pensionari
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Franþa

Vâ
rs

ta

Speranþa medie de viaþã Vârsta de pensionare:

la bãrbaþi
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6. Specialistul în domeniul  
educaţiei adulţilor seniori

● Rolurile formatorului în domeniul 
educaţiei adulţilor seniori. Geragogul
● Cunoştinţe şi abilităţi necesare
● Cum dezvoltăm competenŢa 
geragogică? 

Ţin seminare de mulţi ani. Pentru persoane în vârstă şi pentru tineri. Cu un pro-
gram gândit foarte atent, proiectat pe minute, dar şi cu spaţiu pentru improvizaţie. 
Am teme preferate şi teme care nu-mi prea plac. În mod absolut independent de 
gradul în care mă simt pregătită, destul de des, înainte de „ieşirea” în scenă mă cu-
prinde tristeţea şi neliniştea. Începe să mi se pară că nu voi găsi o limbă comună, că 
nu-mi va reuşi nimic, că nu-mi va ajunge energie şi, iată, parcă începe să mă doară 
capul... Cum să aflu intonaţia corectă, să găsesc nota necesară, să elimin gândurile 
care îmbâxesc dispoziţia pozitivă? Am un secret. La un moment dat, am înţeles că 
un seminar sau o întâlnire cu un grup de studiu seamănă cel mai mult cu o piesă 
de jazz, în care există o temă centrală, este prezent un dialog între instrumente, 
este loc pentru imprevizibil, improvizaţie şi umor, iar în locurile cuvenite răsună 
note expresive şi curate. 

Dispoziţia de „jazz”, care se transformă adeseori într-o melodie interioară, mă 
ajută să adun energie, să găsesc tonalitatea potrivită, să mă concentrez şi să-mi 
interpretez partea. Iar dacă îmi permit împrejurările şi colegii de „orchestră” – să 
glumesc şi să improvizez.

Rolurile formatorului în domeniul 
educaţiei adulţilor seniori. Geragogul

Fiecare persoană care a decis să înveţe ceva riscă întotdeauna. S-ar putea ca tim-
pul (banii, energia ş.a.) să fie irosit dacă rezultatele sau procesul nu sunt satisfăcătoare. 
Ştie toată lumea că succesul se constituie, în cea mai mare parte, în primele câteva ore.  
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Este de dorit ca, în acest răstimp, să fie spulberate temerile participanţilor cu privire 
la faptul că:

... formatorul va fi plicticos;
... oricum, nu mi se va oferi  nimic nou;

... grupul e cam ciudat;
... timpul va fi pierdut în zadar;

... totul se va dovedi mult prea complicat.

Pot oare fi diminuate riscurile cu care se pot confrunta viitorii cursanţi? În acest compar-
timent, vă propun să medităm împreună asupra acestui lucru.

Atunci când ne pregătim să ţinem un curs sau un program de instruire, este cazul să ne 
punem următoarele întrebări:

● Ce înseamnă un formator interesant?

● Cum aş putea, în calitate de formator, să transform învăţarea în plăcere?

● Ce înseamnă un formator competent?

● Este oare interesant pentru mine subiectul pe care urmează să-l discut cu 
participanţii?

● Ce înseamnă un formator onest? Se poate oare combina sinceritatea şi 
deschiderea cu poziţia neutră faţă de acei participanţi a căror opinie nu o 
împărtăşesc?

● Cât e de „atractivă” pentru participanţi recunoaşterea sinceră de către 
formator a greşelilor sale?

● Ce întrebări vă frământă pe dumneavoastră în calitate de formator? Scrieţi-le. 

Şi încă ceva: există oare o deosebire de principiu între formatorul în domeniul instruirii 
adulţilor şi formatorul în domeniul instruirii persoanelor în vârstă? Care este aceasta? 
Altfel spus, ce trebuie să ştie şi să poată face formatorul ca învăţarea să fie plăcută şi 
utilă?

Am vorbit ceva mai sus despre sensul şi valoarea învăţării pentru atingerea armoniei, 
pentru ca procesul de îmbătrânire să poată fi numit unul de succes. Am discutat particu-
larităţile cursantului senior, potenţialul acestuia şi dificultăţile de învăţare în grupurile de 
cursanţi în vârstă. Am parcurs etapele de elaborare a unui curriculum pentru un program 
de formare şi ne-am imaginat cum poate fi acesta aplicat în practică. Acum a venit timpul 
să discutăm despre cel ce realizează procesul de instruire.
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Geragogul este specialistul care activează în domeniul instru-
irii reprezentanţilor generaţiilor în vârstă. Sfera activităţii 
profesionale a geragogului o reprezintă activităţile educaţio-
nale pentru diverse grupuri de persoane în etate, organizate 
în centre educaţionale, organizaţii neguvernamentale, case ale 
veteranilor, centre sociale şi culturale; asistenţa individuală şi 
sprijinul acordat, în primul rând, persoanelor în vârstă care 
s-au pomenit în situaţii dificile de viaţă; participarea la elabo-
rarea de politici în sprijinul populaţiei în vârstă; dezvoltarea 
mişcării de voluntariat pentru persoanele în vârstă şi împreună 
cu acestea.

Educaţia seniorilor se bazează pe valorile umaniste, ceea ce înseamnă că pornim de la 
ideea că în centrul procesului educaţional se află întotdeauna însăşi persoana în vârstă. 
Voi încerca să creez un tablou sugestiv care reflectă procesul instruirii persoanelor în vâr-
stă şi pe principalii participanţi ai acestuia. Vă invit să vedeţi ce a ieşit:

După cum vedeţi, cursantul senior se află chiar în centru, înconjurat de colegii din grup. 
Ei se află într-un triunghi, vârfurile căruia corespund aspectelor esenţiale ale învăţării:

Persoana în  
vârstă din grup

Procesul de 
instruire

Manager, 
consultant psiholog

Re
al

iz
ar

e 
în

 
pr

ac
ti

că

Însoţire

Expert

Improvizaţie,  
sprijin

Cercetător,  
evaluator

Curriculumul 
programului 
de formare

Contextul  
de învăţare

Înger păzitor
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Curriculumul programului de formare – documentul care defineşte conţinutul şi vo-
lumul cunoştinţelor şi abilităţilor care urmează a fi formate şi instrumentele de asigurare a 
calităţii procesului de instruire.

Procesul de instruire – posibilitatea de interacţiune a participanţilor şi de creştere per-
sonală a fiecăruia.

Contextul de învăţare, care este creat de toţi participanţii, există „aici şi acum” şi, de 
fapt, în orice moment, răspunde la întrebarea: Ce se întâmplă? Care este cel mai impor-
tant lucru acum, chiar în clipa aceasta?

Fiecărui aspect îi corespunde un anumit tip de activitate: realizare în practică, însoţire, 
improvizaţie şi sprijin. Prin urmare, şi acum ajungem la cel mai important lucru, formatorul, 
executând diferite acţiuni, se prezintă în diferite roluri:

„expertul”: profesionistul, specialistul care transmite cunoştinţele, stabileşte conţinutul 
învăţării, are un punct propriu de vedere, o judecată de valoare privind domeniul respectiv 
de cunoştinţe;

„psihologul”, a cărui sarcină este sprijinirea şi dezvoltarea motivaţiei participanţilor pen-
tru învăţare şi a sentimentului încrederii în sine, distrugerea barierelor psihologice care 
împiedică însuşirea cunoştinţelor noi, depăşirea fricii; crearea unei stări de spirit pozitive;

„managerul”: cel care organizează procesul, indică succesiunea acţiunilor grupului, asi-
gură respectarea cadrului temporal în procesul de instruire, împărţirea de funcţii şi roluri în 
activităţile de grup; se îngrijeşte de materialele de studiu;

„consultantul individual”: cel care ghidează procesul de autoinstruire (stabilirea sco-
pului, ajutor în elaborarea paşilor practici pentru realizarea scopului şi a strategiilor indivi-
duale de învăţare);

„îngerul păzitor”: acordă sprijin fiecărui participant, asigură respectarea cerinţelor fizice 
(E comod locul? Este apă? Toţi au pixuri? Totul se vede, se aude bine?); oferă un mediu 
sigur, sprijină ideile şi acţiunile participanţilor prin comunicarea nonverbală, se bucură sin-
cer de iniţiativele şi succesele participanţilor, încurajează persoanele timide prin semnale 
stimulative.

Sunteţi de acord cu această reprezentare?
Cum vă simţiţi în fiecare dintre roluri?
Care este rolul cel mai uşor pentru dumneavoastră?
Care rol este cel mai dificil? Care sunt criteriile pe baza cărora aţi 
determinat acest lucru?

Cunoştinţe şi abilităţi necesare

De multe ori am discutat cu colegii cum trebuie să fie formatorul / cadrul didactic ideal 
pentru persoanele în vârstă. Mai înainte, era un lucru incontestabil că acesta trebuie să fie 
un specialist în domeniul pe care se apucă să-l predea, adică să cunoască bazele ştiinţei 
(teoretice şi practice) şi realizările recente din domeniu, să aibă elaborări proprii şi o ati-
tudine proprie faţă de tendinţele de dezvoltare ale respectivului domeniu al cunoştinţelor 
umane. În ultima vreme însă tot mai des este menţionată ideea că formatorul în domeniul 
învăţării seniorilor nu trebuie neapărat să fie un reprezentant al ştiinţei academice. Este 
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mai importantă abilitatea de a interpreta cunoştinţele, apropiindu-le cât mai mult de viaţa 
cotidiană practică a persoanei în etate, adică de a vorbi cu pensionarul în limba lui, a 
înţelege necesităţile lui de învăţare, a răspunde intereselor lui. În acest caz, în prim-plan 
apar alte calităţi necesare specialistului-geragog. Din multitudinea de caracteristici, inclu-
siv unele destul de exotice, le voi evidenţia pe cele menţionate cel mai des de colegii mei, 
în baza experienţei personale. Iată-le:

● claritatea gândirii,
● empatia,
● modestia,
● curiozitatea şi atracţia către nou,
● răbdarea şi tactul,
● flexibilitatea,
● optimismul,
● respectul faţă de alţii, respectarea opiniilor lor şi...
● pur şi simplu, farmecul omenesc!
Vă interesează cât de mult corespundeţi acestui portret ideal? Putem repeta exerciţiul 

cu scala de la 1 la 10. Desenaţi-o. Alegeţi o trăsătură, de exemplu, „empatia”, şi marcaţi 
cifra corespunzătoare punctajului (1 – minim, 10 – maxim) cu care o apreciaţi astăzi. Apoi 
analizaţi ce trebuie să faceţi, ce paşi concreţi trebuie să întreprindeţi pentru a ajunge la 
10. Sau ce puteţi face pentru a „creşte” cu un singur punct. Acest exerciţiu îl puteţi face 
în intimitate, fără grabă, iar apoi puteţi discuta rezultatele cu colegii. Un exemplu de scală 
puteţi găsi la pagina 13.

Lista calităţilor geragogului ideal poate fi continuată şi, în funcţie de o situaţie concretă, 
de un grup concret, poate varia. Vreau să menţionez caracteristicile care, după părerea 
mea, sunt universale. Şi cele mai importante, cred eu.

Prima este calitatea de a fi firesc, naturaleţea*. Eu o numesc în gând abilitatea de a 
avea propria voce. Ea se exprimă prin corespunderea dintre vorbe şi fapte: dacă afirm 
că o temă este „importantă” şi „foarte interesantă”, dar, de fapt, pur şi simplu, ştiu că 
„trebuie” să o predau, că „tema este în curriculum”, acest decalaj va fi simţit imediat ca 
un fals, va genera neîncrederea, necazul şi disconfortul participanţilor. Intuiţia persoa-
nelor în vârstă, despre care am vorbit mai sus, este incontestabilă. Care este soluţia? 
Naturaleţea înseamnă sinceritate şi încredere în ceea ce spui. Începeţi să vorbiţi numai 
atunci când ştiţi sigur: ceea ce enunţaţi are un sens profund. Dacă acesta lipseşte sau 
dacă nu este evident, trebuie căutat. Încercaţi să răspundeţi la aceleaşi întrebări: Pentru 
ce? De ce vom vorbi despre asta? De ce nu se poate fără acest lucru? Ce sens are? 
Până nu există un răspuns clar şi simplu la aceste întrebări, nu e cazul să vă apucaţi de 
predarea acestei teme.

A doua este flexibilitatea şi capacitatea de a improviza. Sunt obişnuită să mă pre-
gătesc cu acurateţe pentru fiecare sesiune, pentru fiecare apariţie în faţa unui auditoriu. 
Uneori se întâmplă că minunatul plan logic şi bine construit se destramă din primele 
minute: apar circumstanţe neprevăzute, care distrag atenţia şi energia şi, practic, nu-ţi 
permit să mergi mai departe. Ce e de făcut? Puteţi continua să mergeţi conform planului 
iniţial, ignorând impedimentele. Dar vă puteţi opri şi urma ceea ce vă „oferă” momentul. 
Dacă reuşiţi să evaluaţi situaţia şi să vă ascultaţi vocea interioară, intuiţia, procesul 
de învăţare poate urma cu totul alt scenariu. Începe improvizaţia. Nu mă consider un 

*Colegii noştri din 
străinătate folosesc 
în ultimul timp ter-
menul „autenticita-
te”, foarte apropiat 
de ceea la ce ne 
referim aici.



70

Nu-i timp de îmbÃtrânit!

Propunerile mele: 
● adresaţi-vă direct participanţilor, privindu-i în ochi, menţinând contactul vizual; stră-

duiţi-vă să obţineţi reacţia lor, semne de aprobare, zâmbete, încuviinţarea prin gesturi;
● vorbiţi simplu şi sincer, având grijă ca toată energia să se concentreze asupra obiec-

tului discuţiei, şi nu asupra felului „cum arătaţi şi ce spuneţi”;
● învăţaţi-vă să vă autocontrolaţi, adică să vorbiţi şi să vă ascultaţi în acelaşi timp, 

nu pentru a alege cuvintele „corecte”, ci pentru a evita să ofensaţi pe cineva dintre 
participanţi, din cauza emoţiilor ridicate şi fără să vreţi (personal, am păţit aşa ceva, din 
păcate); 

● în procesul improvizaţiei, păstraţi în minte planul iniţial al sesiunii. Din improvizaţie 
trebuie să poţi „ieşi” la timp. Cel mai adecvat mod de întoarcere la subiectul planificat 
este să-i întrebaţi pe participanţi: cum credeţi că se leagă această digresiune de tema 
activităţii noastre? De ce v-am povestit despre aceasta?

Mă bucur întotdeauna când, în cadrul activităţilor, se aud râsete şi domină veselia. Cu 
toate acestea, o activitate de învăţare nu este o formă de distracţie, de aceea nu-mi place 
când formatorul foloseşte glume „pregătite de acasă”. Când în grup sunt stabilite relaţii 
calde, bazate pe încredere, pot povesti o istorioară hazlie, despre mine sau despre alţii, în 
calitate de material ilustrativ.

Pentru ca atmosfera să fie una veselă şi relaxată, trebuie să rezervăm mai mult timp 
pentru a face cunoştinţă (vezi metodele de a face cunoştinţă, pag. 74), să utilizăm sarcini 
de stimulare a creativităţii şi să includem în sesiuni exerciţii de relaxare.

Încă o abilitate importantă asupra căreia trebuie să insist este abilitatea de a gestiona 
situaţiile de conflict. În compartimentul consacrat învăţării în grup, am discutat despre 
conflict ca despre una dintre etapele dezvoltării grupului. Cum poate gestiona formatorul 
conflictul?  Iată strategiile de bază pentru rezolvarea unui conflict:

A: prevenirea conflictului. Pentru aceasta, împreună cu participanţii, se elaborează 
Regulile de activitate (vezi metodele de elaborare a regulilor, pag. 80) şi se recurge la ele 
de fiecare dată când apare o oarecare tensiune sau este perturbat procesul de instruire; 

B: aplanarea conflictului – propunerea unui compromis (cedări reciproce), o contra-
ofertă, o propunere paralelă (ieşirea din cadrul iniţial al conflictului, pentru a evita cu totul 
obiectul disensiunilor). Principala tehnică în acest caz o constituie dialogul, discutarea 
situaţiei în perechi şi în grupuri mici;

C: amânarea – propunerea de a transfera pentru altă dată rezolvarea problemei, de 
exemplu, pentru a doua zi, ca persoanele să-şi poată schimba atitudinea faţă de aceasta. 
În acest răstimp, fiecare dintre părţi îşi poate schimba opinia.

D: înăbuşirea conflictului. În mediul de învăţare a persoanelor în vârstă, se ajunge 
foarte rar la situaţii de impas, când conflictul trece în faza distructivă, dar, dacă aşa ceva 
se întâmplă, de dragul păstrării grupului, trebuie să ne străduim să îi separăm cumva pe 
participanţii la conflict, ca ei să nu se intersecteze.

specialist în ale improvizaţiei şi nici limitele acestui îndrumar nu permit, bineînţeles, să 
o cercetăm în totalitate. De ce vorbesc despre ea? Fiindcă ştiu din propria mea expe-
rienţă: lucrurile întâmplătoare şi, s-ar părea, secundare şi neplanificate permit adesea 
o învăţare şi o memorizare mai bună decât un plan urmat cu orice preţ. Cum poate fi 
eficientizată improvizaţia? 
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E nevoie de un exerciţiu de relaxare? Poftim, chiar două la rând!
Exerciţiu pentru relaxarea ochilor.
Participanţii trebuie să-şi frece mâinile, încălzindu-şi palmele, 

apoi trebuie să pună coatele pe masă şi să-şi acopere ochii în-
chişi cu palmele făcute căuş. Acest exerciţiu asigură o relaxare 
plăcută pentru ochi; pentru potenţarea rezultatului, se poate in-
spira/expira adânc.

Exerciuţiul „Dispoziţie”.
Participanţii se mişcă prin cameră, încercând să-şi simtă cât mai 

bine corpul, picioarele, mâinile, coloana vertebrală, capul. Apoi 
trebuie să-şi amintească dispoziţia cu care au început exerciţiul 
şi să o sublinieze prin mersul lor. Pe urmă, ei vor reda prin mers 
altă dispoziţie („un om fără puteri”, „un om fericit”, „un om care 
a primit o veste bună”, „un om căruia i s-a făcut un compliment” 
etc.). Pe lângă faptul că, în timpul acestui joc, participanţii se pot 
relaxa şi detaşa, acesta dezvoltă şi imaginaţia, capacitatea de a 
experimenta, deschiderea pentru acceptarea propriei persoane.

Cum dezvoltăm competenŢa  
geragogică? 

Unul dintre postulatele învăţării pe parcursul întregii vieţi (LLL – lifelong learning) sună 
astfel: cunoştinţele din orice domeniu se înnoiesc o dată la cinci ani. Este un argument 
în favoarea învăţării de-a lungul întregii vieţi, până la adânci bătrâneţi. Acesta este şi 
îndemnul pe care îl adresăm seniorilor noştri şi ar fi cel puţin straniu dacă noi, gerago-
gii, n-am urmări acest deziderat, dar ne-am mulţumi cu acele cunoştinţe pe care le-am 
obţinut în şcoală şi la facultate! Dar unde îşi sporeşte calificarea şi creşte profesional un 
geragog? Vom enumera în continuare posibilităţile pentru aceasta, dar decideţi singuri 
pe care le alegeţi. Aşadar:

Se ştie că într-o profesie se poate veni pe diferite căi. Un specialist care lucrează cu 
oameni înţelepţi şi experimentaţi trebuie să fie capabil să-şi analizeze experienţa pro-
fesională anterioară şi să-şi confirme, în primul rând pentru sine, dorinţa şi dreptul de a 
se ocupa de instruirea persoanelor în vârstă. Adeseori, formatorii tineri vorbesc despre 
faptul că simt disconfort şi jenă: le este greu să „dirijeze” oameni care sunt de trei ori mai 
în vârstă. Ei reacţionează bolnăvicios la intonaţii, la adresările prea familiare şi per tu, la 
întrebările provocatoare ale auditoriului. În astfel de situaţii, nu este cazul să vă lansaţi în 
dezbateri, să demonstraţi că aveţi dreptate, să exprimaţi un protest emoţional. În niciun 
caz nu trebuie să începeţi a dialoga cu o singură persoană din grup, răspunzându-i la 
observaţiile ironice. Chiar şi cei mai „dificili” participanţi (ba chiar şi grupe!) devin „fani” ai 
formatorului geragog dacă ceea ce propune acesta în procesul de instruire este construit 
în mod adecvat, rezonabil şi logic, se desfăşoară într-un ritm confortabil pentru toţi şi într-o 
atmosferă prietenoasă.
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● Seminare de contact direct. Aceasta e cea mai eficientă modalitate de învăţare şi 
schimb de opinii cu colegii. În acest caz, consider drept învăţare reală atât seminarele la 
care particip, cât şi cele în care apar în calitate de formator, când discut cu colegii proble-
me concrete legate de profesia noastră.

● Învăţarea prin intermediul resurselor din internet. Nu voi vorbi despre publicaţiile care 
se referă la învăţarea persoanelor în vârstă – acestea sunt foarte multe şi în diferite limbi. 
Vreau să atrag atenţia asupra webinarelor, lecţiilor video, prezentărilor, scurtelor conver-
saţii, care, la prima vedere, nu par a fi direct legate de profesia noastră, totuşi pot fi destul 
de utile. Un exemplu este vestitul site TED (veţi găsi adresa în anexa „Instrumentele gera-
gogului: referinţe utile”). Îl recomand colegilor care vor să-şi dezvolte măiestria în ale im-
provizaţiei. Se poate urmări, pur şi simplu, cum reuşesc oamenii, într-un timp foarte scurt, 
să-şi facă înţelese ideile. O resursă informaţională de valoare este platforma de instruire 
la distanţă a instituţiei „Letuci Universitet” („Лятучы ўніверсітэт”) din Belarus.*

● Alte profesii. A învăţa nu înseamnă a copia, a imita maniera cuiva, dar a analiza şi a 
înţelege care tehnici contribuie la obţinerea efectului scontat şi care, dimpotrivă, creează 
impedimente. Astfel, o sursă valoroasă de învăţare o constituie observarea activităţii spe-
cialiştilor din domenii conexe: un prezentator al unui talk-show la televiziune, un ghid, un 
activist sindical, un artist etc.).

● Observarea activităţii colegilor. Observarea este un proces complicat, care necesită o 
concentrare îndelungată a atenţiei. Pentru ca aceasta să nu se disperseze, vă recomand 
un instrument special conceput – „Harta de observare” (v. Instrumentele geragogului: dez-
voltarea competenţelor profesionale ale specialistului), care ajută la observarea acelor 
procese şi fenomene care sunt interesante şi importante anume pentru dumneavoastră. 
Evident, „Harta” poate fi adaptată la propriile interese şi necesităţi. Discutarea împreună 
cu colegii a datelor obţinute poate avea loc în timpul special rezervat pentru astfel de acti-
vităţi („Ziua pentru dezvoltare organizaţională”).

● Autoanaliza. Seniorii, după părerea mea, sunt cel mai recunoscător public. Dacă au parte 
de satisfacţie în procesul de învăţare, dacă observă măcar o mică mişcare înainte, ei îţi mul-
ţumesc, sunt fericiţi... La încheierea unui curs, evaluarea acestuia este, de obicei, pozitivă şi 
e prea puţin probabil să ofere un prilej de „lecţii învăţate pentru sine”. Eu mi-am făcut o regulă: 
după discursurile de mulţumire, când participanţii seniori s-au întors la viaţa lor obişnuită, eu, 
ţinând în faţa ochilor programa (e important!), parcurg încă o dată în minte întreg cursul, eva-
luând critic fiecare etapă a activităţii. Concomitent, răspund la următoarele întrebări:

– Ce a fost bine? Pe baza căror criterii pot să judec despre asta?
– Ce se putea face altfel?
După asta scriu un rezumat scurt (repet: doar pentru mine!). Nu arăt nimănui aceste no-

tiţe. Este o metodă foarte bună de învăţare, care îndeplineşte şi o funcţie complementară 
importantă. Eu o numesc „a scoate de pe mine” seminarul, a pune un punct interior, a-mi 
elibera creierul pentru un nou grup, o nouă tematică, pentru discutarea unor noi probleme. 
Dacă nu parcurgi onest această „procedură igienică”, este greu să treci la o tematică nouă.

● „Fişa de autoobservare” este un alt instrument verificat, după părerea mea, cu succes în 
practică. Este potrivit pentru acei colegi care au început nu de mult să lucreze în domeniul 
educaţiei persoanelor în vârstă. Ei au nevoie de „acumulare de date”, pentru a focaliza şi a 
ordona procesul de observare. „Fişa de autoobservare” permite găsirea „punctelor de creş-
tere”, înţelegerea aspectelor activităţiii care necesită o atenţie aparte. Ea trebuie completată 
IMEDIAT după fiecare sesiune. Un model de fişă poate fi găsit în compartimentul „Instru-
mentele geragogului: dezvoltarea competenţelor profesionale ale specialistului”, pag. 98.

* Adresa, de ase-
menea, o găsiţi în 
anexa „Instrumen-
tele geragogului: 
referinţe utile”
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Pentru ca aceste „puncte de creştere” să se transforme în schimbări pozitive concrete în 
practică (nu doar în minte), este necesară elaborarea unui „Plan de dezvoltare personală” 
(tot acolo, pag. 96). Acesta include următorii parametri:

- scopul: starea ideală la care vreţi să ajungeţi. Ce competenţe vreţi să vă dezvoltaţi?
- utilitatea: ce se va schimba după  ce, depunând un efort, veţi realiza scopul pe care 

vi l-aţi propus?
- acţiunile: ce acţiuni intenţionaţi să întreprindeţi pentru aceasta?
- resursele: ce mijloace sunt necesare pentru atingerea scopului? De unde le puteţi 

obţine? 
- riscurile, posibilele obstacole. Ce ar putea să împiedice atingerea scopului?
- succesul: pe baza căror date indirecte veţi putea stabili că scopul e atins, că schimbă-

rile pozitive se întâmplă, că aţi devenit un specialist mai competent?
- semnătura şi data elaborării planului personal: scopul va fi atins dacă există un ter-

men exact de realizare. Se spune că semnătura personală are efecte magice: dacă vă 
întăriţi prin ea intenţiile, vă va ajuta să vă atingeţi scopul. 

Vă sfătuiesc să încercaţi! Succes!

„Atelierul viitorului”
Cred că, după ce aţi citit  compartimentul „Instruirea adulţilor seniori în grup”, nu aveţi 

nicio îndoială că atât creşterea calificării profesionale, cât şi dezvoltarea competenţei gera-
gogice e mai bine să fie făcute într-un grup de persoane care gândesc la fel. În continuare, 
vă propun o metodă care este adecvată activităţii educaţionale cu persoanele în vârstă şi, 
totodată, poate fi folosită drept instrument de luare în comun a deciziilor privind dezvoltarea 
calificării specialiştilor în domeniul activităţii educaţionale cu persoanele în vârstă.

„Atelierul viitorului” este o metodă universală de lucru în grup, care, după cum reiese din 
denumire, este orientată în perspectivă. Această metodă permite să se ia în consideraţie 
interesele diferitor grupuri (profesionale, sociale etc.), opiniile şi punctele de vedere ale 
colegilor aflaţi pe diferite trepte ale ierarhiei de serviciu. 

Cum  funcţionează această metodă?
1. Pentru a începe activitatea în cadrul „Atelierului”, trebuie să ne convingem că subiec-

tul (sau problema) este extrem de actual pentru toţi participanţii. Dacă nu e aşa, condu-
cătorul activităţii trebuie să precizeze ce subiect este cu adevărat important pentru toţi, 
să le dea participanţilor posibilitatea de a-şi expune părerea şi, în caz de necesitate, să 
reformuleze subiectul, făcându-l cu adevărat apropiat tuturor.

2. Activitatea are trei faze principale:

1 2 3

Prima fază poate fi numită problematică sau critică. Aici are loc determinarea contra-
dicţiilor esenţiale, problemelor, fenomenelor negative, a tuturor factorilor negativi care blo-
chează mişcarea înainte. „Ce ne împiedică în lucru? De ce activitatea noastră nu este 
eficientă?” – cam aşa este formulată de către conducătorul activităţii întrebarea la care 
grupul trebuie să răspundă într-un timp dat. În această etapă este posibil să fie criticată 

 Cum  
 procedez  
         eu?
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dur starea de fapt a lucrurilor. De obicei, rezultatele discuţiei sunt vizualizate pe o coală 
de hârtie, pe care sunt fixate fişe cu toate elementele tabloului negativ. Menţionez că se 
acceptă absolut toate observaţiile critice – de la cele globale până la cele mai mărunte şi, 
la prima vedere, nesemnificative. Apoi problemele sunt analizate, se determină cele ase-
mănătoare, se structurează pe „subgrupuri”.

În următoarea fază – a fanteziei (altfel spus: faza utopică) –, atenţia participanţilor  se 
transferă din registrul negativ în cel pozitiv: li se propune să-şi imagineze varianta IDEALĂ 
a rezolvării problemei. Pentru asta este nevoie de mobilizarea fanteziei şi de creativita-
te, trebuie „să se dea frâu liber” celor mai îndrăzneţe visuri şi, pe lângă aceasta, tabloul 
ideal trebuie să fie cât mai concret, mai detaliat. În această etapă, participanţii trebuie să 
se simtă absolut liberi. Imaginar, au la dispoziţie totul: bani, putere, timp, toate resursele 
necesare. Rezultatele muncii, de asemenea, vor fi prezentate vizual.

Faza a treia – faza realizării – îi întoarce pe participanţi  în realitatea de azi. Obiectivul 
acestei etape constă în încercarea de a găsi în modelul ideal acele fragmente, aspecte, 
acei paşi practici care pot fi realizaţi chiar azi, apropiind astfel visul de ziua de azi. Ca 
rezultat, apare un program de acţiune concret, care, de regulă, este orientat spre îmbună-
tăţirea, dezvoltarea, înnoirea sistemului existent.

noţiunile-cheie din acest compartiment:
Rolurile formatorului în procesul educaţional
geragog
ImprovizaţiE
Strategii de gestionare a situaţiilor de conflict

Când mă gândesc la competenţa geragogică, la dezvoltarea profesională, îmi pla-
ce să găsesc analogii, să trasez paralele care ajută la perceperea esenţei activităţii. 
Nu demult, am urmărit munca de un înalt profesionalism a trei oameni: unul 
foarte tânăr şi alţi doi, cu siguranţă, de vârstă pensionară deja, într-o tavernă 
confortabilă, o afacere de familie de pe una din insulele greceşti. Era plăcut să vezi 
cum comunicau cu vizitatorii,  prietenos, atent şi cu plăcere, cum se mişcau prin-
tre măsuţe, cum găseau cuvântul potrivit pentru fiecare, în acelaşi timp ţinând sub 
supraveghere întreg spaţiul. Ei îngânau cu plăcere cântecele care se revărsau din 
difuzor şi vocile lor completau, nuanţau sunetul artificial. Pe neaşteptate, chiar 
cu totul brusc, după cum se părea, îşi lăsau tăvile la o parte şi începea un frumos 
dans-dialog bărbătesc. Se înţelege, acesta era bine structurat şi repetat, dar asta 
nu-l făcea mai puţin fermecător. Apoi, din nou, frumos şi cu naturaleţe, se în-
torceau la treabă, luau tăvile în mâini, restabilindu-şi respiraţia. Şi iar răsunau 
replicile prietenoase adresate oaspeţilor, reîncepea munca obişnuită. Mă gândeam 
atunci: plăcerea a ceea ce faci în fiece clipă – iată ce aş vrea să învăţ de la ei; vreau 
ca fiecare întâlnire cu oamenii în vârstă să fie plină de sentimentul sărbătorii şi al 
unei mişcări fascinante.
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În loc de epilog

Treptat şi lin, ne apropiem de sfârşitul cărţii-seminar. Când mai rămâne vreo jumătate de 
oră până la momentul în care toţi participanţii (inclusiv eu) vor rosti cuvintele pe care vor să 
le spună înainte de a-şi lua rămas-bun, eu, după cum ştiţi deja, fac bilanţul, împreună cu ei.

• Ce am aflat noi?
• Ce a mers bine şi ce ne-a împiedicat?
• În ce privinţă am reuşit să avansăm?

Aceste întrebări ne ajută să ne dăm seama de utilitatea cursului încheiat, să înţelegem 
ce se va schimba – în viaţă, la serviciu, în concepţia despre lume. Dacă simţiţi dorinţa să 
răspundeţi la aceste întrebări, să vă împărtăşiţi impresiile despre acest ghid, nu pot decât 
să mă bucur.

Pe măsură ce înaintam cu scrierea acestei cărţi, multe aspecte ale muncii mele deve-
neau mai clare pentru mine însămi. Ceea ce făceam adesea maşinal şi din obişnuinţă s-a 
transformat într-o poziţie asumată conştient, datorită faptului că mă adresam imaginar 
– de fapt, aproape pe viu – către dumneavoastră. Şi pentru mine această carte a fost o 
şcoală bună, chiar dacă n-a fost prima pe care am publicat-o. De aceea, vă mulţumesc 
şi dumneavoastră, dragii mei cititori-participanţi, şi organizaţiei care a venit cu iniţiativa 
elaborării acestui ghid şi a luat parte în mod creativ la conceperea acestuia.

Mulţumesc reprezentanţei DVV International din Republica Moldova!
Iar eu, făcând bilanţul, aş vrea să răspund, aşa cum am promis la începutul întâlnirii 

noastre, la întrebarea:
De ce seniorii reprezintă publicul meu adult preferat?
După fiecare seminar ori altă activitate, eu simt cum mă transformă lucrul cu ei. Cunosc 

mai multe lucruri, înţeleg şi simt mai bine şi cu mai multă fineţe. Fără a face cel mai mic 
efort, ţin minte multe istorii povestite de ei, convorbiri, glume, replici surprinzătoare şi re-
velaţii percutante.

Simt cum devin mai optimistă, mai deschisă şi mai curioasă. Care este secretul? Îndem-
nându-i pe alţii să fie optimişti, devenim optimişti noi înşine. Încurajând deschiderea şi se-
tea de cunoaştere, devenim noi înşine mai deschişi şi mai dornici de cunoştinţe. Discutând 
cu seniorii pe cele mai diverse teme, ne pregătim de propria noastră bătrâneţe fericită.

Vă doresc succes şi... o continuare a discuţiei!

Olga Agapova
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Instrumentele geragogului: 
metode interactive

În acest compartiment sunt adunate metode interactive de învăţare, potrivite 
pentru lucrul în auditoriile formate din oameni în vârstă. Ele sunt grupate în 
conformitate cu etapele procesului de învăţare. Aşa cum a spus un coleg de-al meu, 
metodele pe care le utilizăm în activitatea cu seniorii sunt „elemente de folclor al 
formatorilor”, căci drepturile de autor aparţin, în acelaşi timp, tuturor şi nimănui 
în parte. Denumirile exerciţiilor / activităţilor sunt pur arbitrare, fiecare formator 
se străduieşte să le păstreze şi să le transmită altora, precum şi să introducă în ele, 
în mod creativ, ceea ce are mai bun. Vă rog să le studiaţi, să reflectaţi în mod critic 
asupra lor şi să le utilizaţi doar pe cele care vă sunt aproape şi vă plac.

Etapa de prezentare şi cunoaştere 
reciprocă

„Interviu în perechi”
Formatorul le propune participanţilor să se grupeze în perechi (după plac) şi, timp de 

cinci minute, să se „intervieveze” unul pe altul. Întrebările  pentru interviu vor fi formulate 
în funcţie de tema întâlnirii. După ce au discutat în perechi, participanţii se întorc în cerc şi 
sunt rugaţi să-şi prezinte conlocutorii, să-şi împărtăşească impresiile.

„Istoria numelui meu”
Prezentatorul le propune participanţilor să povestească istoria propriilor lor nume.

„Nimeni nu ştie...”
Scop: activizarea procesului de autocunoaştere.
Desfăşurare. Participanţii stau în cerc. Conducătorul activităţii ţine în mâini o minge. El 

spune: „Acum ne vom arunca unul altuia mingea aceasta şi cel care primeşte mingea tre-
buie să termine fraza: «Nimeni nu ştie că eu (am) ...». Fiţi atenţi şi asiguraţi-vă că fiecare 
din cei prezenţi participă la realizarea acestei sarcini. Mingea trebuie să treacă de câteva 
ori pe la fiecare persoană”.
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„În geanta mea trăieşte...”
Scop: o cunoaştere mai bună a participanţilor, posibilitatea de a se manifesta şi trecerea 

la subiectul sesiunii. 
Număr de participanţi: până la 15 persoane.
Timp: 20 de minute.
Materiale: nu sunt necesare.
Desfăşurare. Formatorul îi roagă pe participanţi să facă o „revizuire” a conţinutului gen-

ţilor şi buzunarelor lor şi să aleagă un obiect care poate fi legat de tema sesiunii. Ce 
simbolizează acesta? Cum a ajuns în geantă? Timp de două-trei minute, participanţii se 
gândesc cum să răspundă la întrebări, apoi fiecăruia i se oferă cuvântul pentru a-şi pre-
zenta obiectul. 

„Aliniere după înălţime”
Scop: o cunoaştere mai de aproape a participanţilor, oferirea posibilităţii de apropiere, 

coordonându-şi acţiunile cu ceilalţi. Presupune contactul tactil  reciproc al participanţilor.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 15-20 de minute.
Materiale: nu sunt necesare.
Desfăşurare. Participanţii se adună într-un cerc strâns şi închid ochii. Sarcina lor constă 

în a se alinia cu ochii închişi după înălţime, fără însă a avea voie să vorbească. După ce 
fiecare participant şi-a găsit locul, formatorul le dă semnalul să deschidă ochii şi să vadă 
ce le-a ieşit. După exerciţiu se poate discuta dacă a fost greu ori uşor să execute sarcina, 
cum s-au simţit participanţii.

Notă. Acest exerciţiu are câteva variante. Sarcina poate consta în alinierea după culoa-
rea ochilor (de la cea mai deschisă spre cea mai închisă – bineînţeles, cu ochii deschişi), 
după culoarea părului, după căldura mâinilor, după numărul de nasturi vizibili la haine, 
după mărimea încălţămintei, după lungimea părului etc.

„Trei cuvinte”
Scop: cunoaşterea reciprocă a participanţilor. Sporirea activismului participanţilor şi a 

gradului lor de implicare în activitatea comună. 
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 20-30 de minute.
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Materiale: nu sunt necesare.
Desfăşurare. Formatorul vorbeşte despre scopul jocului: fiecare participant trebuie să 

spună trei cuvinte care sunt, într-un oarecare fel, legate de numele său,  fără însă a-l rosti. 
Ceilalţi participanţi, după ce vor auzi cele trei cuvinte care oferă o informaţie despre nu-
mele celui ce le pronunţă, vor încerca să-şi dea seama cum îl cheamă pe colegul / colega 
lor şi să-i spună numele.

Notă. Jocul este potrivit pentru grupurile în care participanţii se întâlnesc pentru prima 
dată. Acesta poate oferi material pentru discutarea mai multor probleme legate de activi-
tatea educaţională respectivă: gândirea asociativă, barierele în calea manifestării creati-
vităţii ş.a. 

„Jucăria”
Scop: oferă posibilitatea de a face cunoştinţă într-un mod nestandard şi foarte sentimental.
Număr de participanţi: 15-20 de persoane.
Timp: 30 de minute.
Materiale: 20-25 de jucării mici de pluş diferite, un coş pentru jucării, foi A4 şi pixuri pen-

tru fiecare participant.
Desfăşurare. Formatorul le propune cursanţilor să-şi aleagă câte o jucărie care le-a 

plăcut. Mai departe, timp de 5-10 minute, ei trebuie să-i dea jucăriei un nume, să noteze 
patru-cinci însuşiri pozitive şi o însuşire negativă ori două (după părerea cursantului) care, 
dacă ar fi schimbate şi adăugate la lista celor pozitive, ar duce la crearea unei imagini ide-
ale. Apoi participanţii îşi aleg o pereche după plac şi, timp de câteva minute, îşi povestesc 
unul altuia despre propria jucărie (cum o cheamă, ce calităţi are, ce ar trebui schimbat). 
Mai departe, participanţii se întorc în cercul mare şi, fiecare la rândul său, prezintă jucăria 
colegului.

Notă. Se poate atrage atenţia participanţilor că, de cele mai multe ori, oamenii îi atribuie 
jucăriei calităţi pe care le posedă (ori nu) ei înşişi.
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„Anunţul”
Scop: a oferi cursanţilor posibilitatea de a face cunoştinţă, de a afla despre realizările 

altor persoane din grup, de a-şi spori stima de sine.
Număr de participanţi: 15-20 de persoane.
Timp: 30 de minute.
Materiale: foi de hârtie A4, pixuri pentru fiecare participant.
Desfăşurare. Timp de cinci minute, fiecare participant trebuie să elaboreze un anunţ 

(evident, în glumă) despre serviciile pe care le poate oferi care să fie legat de tema acti-
vităţii educaţionale, să reflecte unicitatea profesională a autorului, să includă ceva ce nu 
poate propune niciun alt specialist ş.a.m.d.

Apoi, fiecare îşi citeşte, timp de un minut, anunţul cu voce tare. Grupul poate pune orice 
întrebări asupra conţinutului anunţului, pentru a se convinge că merită cu adevărat să 
apeleze la serviciile specialistului respectiv. 

„Loto biografic”
Un exerciţiu simplu de realizat, pentru organizarea căruia este nevoie de piesele jocului 

de loto. Fiecărui participant i se propune să scoată la întâmplare un jeton. Numărul scris 
pe acesta semnifică anul respectiv din secolul trecut. Participantul trebuie să răspundă la 
întrebarea: „Ce eveniment a avut loc în acest an...

– în istoria ţării noastre?
– în istoria familiei?
– în viaţa personală?”.

„Bulgărele de zăpadă al numelor”
Scop: a face cunoştinţă, a memoriza numele participanţilor, a antrena memoria, a spori 

stima de sine.
Număr de participanţi: 15-20 de persoane.
Desfăşurare. 1. Fiecare participant trebuie să se gândească la un compliment pentru 

sine care începe cu aceeaşi literă ca numele său. 2. Primul participant îşi pronunţă numele 
împreună cu complimentul, de exemplu: Alexandra cea activă. 3. Pe cerc, participanţii 
continuă să-i numească pe rând pe toţi colegii, începând cu prima persoană şi terminând 
cu sine (Alexandra cea activă, Victor cel vesel şi eu, Olga cea ordonată). Astfel, când se 
încheie cercul, de obicei, fiecare memorizează numele tuturor participanţilor.

Etapa clarificării aşteptărilor

„Harta aşteptărilor”
Scop: actualizarea obiectivelor individuale de învăţare.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 10-20 de minute.
Materiale: coli de hârtie şi stickere de diferite culori.
Desfăşurare. Participanţilor li se dă sarcina: „Scrieţi pe fişe (stickere) 3 aşteptări legate 

de această activitate educaţională” (sarcina este individuală). Apoi participanţii formează 
subgrupuri de 3-4 persoane, elaborând o listă comună de aşteptări. După aceasta, în ca-
drul minigrupurilor, discută şi notează temerile comune.
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La sfârşitul activităţii, listele din minigrupuri sunt prezentate grupului mare. Formatorul 
fixează pe o coală de hârtie toate aşteptările şi temerile, grupându-le pe categorii după 
sens. În final, formatorul comentează „harta aşteptărilor” obţinută, corelând-o cu obiecti-
vele educaţionale stabilite pentru acest curs. 

„Aşteptări şi perspective”
Scop: stabilirea aşteptărilor şi temerilor participanţilor la activitatea educaţională.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 20-30 de minute.
Materiale: o coală de hârte pentru flipchart, fişe de lucru pentru fiecare participant.
Desfăşurare. Participanţii primesc fişe, pe care trebuie să-şi scrie gândurile, continuând 

fraza: „Voi fi foarte mulţumit/ă dacă, în urma seminarului...”. Pe fişe de altă culoare este 
scris: „Îmi va face plăcere să particip la activitate dacă formatorul /cursanţii ...”. Formatorul 
îi roagă pe participanţi să completeze aceste fraze neterminate. Fiecare participant îşi 
citeşte aşteptările. Formatorul va solicita opinia grupului, identificând persoanele cu ace-
leaşi aşteptări şi stabilind în ce măsură aceste aşteptări sunt realiste.

Notă. Toate fişele pot fi fixate pe coala mare de hârtie. Este important ca formulările să 
aibă o orientare pozitivă. 

„Alfabetul preferinţelor”
Scop: a-i ajuta pe participanţi să afle ceva nou unul despre altul şi a-i implica în activi-

tatea comună.
Număr de participanţi: 8-20 de persoane.
Timp: 10-30 de minute, în funcţie de mărimea grupului.
Materiale: foi de hârtie A3, creioane colorate sau markere. 
Desfăşurare. Formatorul împarte grupul în minigrupuri de 3-4 persoane şi oferă fie-

cărui minigrup câte o foaie de hârtie şi markere. Fiecare grup mic trebuie să scrie cât 
mai repede cuvinte care încep cu fiecare literă din alfabet şi care denumesc noţiuni 
legate de procesul de învăţare ce le plac tuturor participanţilor, de exemplu: A – atenţie, 
B – bunătate, C – colaborare etc. Apoi fiecare grup desenează literele alfabetului, ilus-
trează prin desene schematice preferinţele sale şi prezintă rezultatul activităţii tuturor 
celorlalţi participanţi.

Notă. Pentru fiecare literă pot fi scrise preferinţe care nu sunt neapărat comune pentru 
întreg minigrupul, ci pe care le are măcar un membru al grupului. În acest caz, metoda 
poate fi însoţită de comentarii şi concluzii cu privire la faptul că suntem diferiţi, avem mul-
te preferinţe personale şi specifice, precum şi de o minilecţie despre felul în care putem 
găsi abordări corecte pentru diferite grupuri: de vizitatori ai muzeelor, expoziţiilor etc., în 
funcţie de context.

„Îmi place – nu-mi place…”
Scop: stabilirea aşteptărilor, temerilor participanţilor, pentru ca procesul de învăţare să 

fie eficient.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 10-30 de minute.
Materiale: hârtie colorată sau autocolantă, în formă de petale de floare: roşie – pentru 

„îmi place”, albastră – pentru „nu-mi place”, foarfecă, bandă adezivă (dacă nu aveţi hârtie 
autocolantă).
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Desfăşurare. Fiecare cursant va împărtăşi grupului ce îi place (aşteptările) şi ce nu-i 
place (temerile) atunci când devine participant la un proces educaţional realizat în grup. 
Aceste lucruri trebuie scrise pe petalele roşii şi, respectiv, albastre. După lucrul individual, 
răspunsurile vor fi lipite de „mijlocul” unei flori: aşteptările – de un „mijloc” galben, iar teme-
rile – de un „mijloc” alb. Astfel, formatorul îşi va face o idee despre aşteptările şi temerile 
pe care le pot avea cursanţii.

„Harta obiectivelor”
Scop: exprimarea obiectivelor învăţării şi lucrului în comun.
Număr de participanţi: de la 8 la 14 persoane.
Timp: 60 de minute.
Materiale: şevalet rotafoliu şi markere. Se pot fixa pe perete mai multe coli de hârtie, 

asigurând o suprafaţă mai mare pentru hartă.
Desfăşurare. Formatorul le propune participanţilor să se gândească în tăcere, timp de 

un minut, la ceea ce poate constitui pentru ei un obiectiv personal important de învăţare 
şi lucru în cadrul acestei activităţi educaţionale. Se va anunţa că trebuie elaborată o hartă 
comună a obiectivelor, pentru activitatea de mai departe. La mijlocul colii de hârtie se de-
senează un cerc şi în el se scrie denumirea activităţii. După aceasta începe structurarea 
improvizată a hărţii: fiecare participant se apropie şi scrie obiectivul său (ţinând minte că, 
în final, trebuie să iasă o hartă). Trebuie decis la ce distanţă de tema centrală  se va fixa 
fiecare obiectiv concret. Cel care scrie poate gândi cu voce tare şi comunica celorlalţi 
participanţi reflecţiile sale, aşteptările, temerile. În afară de aceasta, fiecare poate adăuga 
o ilustrare potrivită pentru obiectivul său, o poate uni grafic, prin diverse linii, cu tema, cu 
obiectivele altora sau o poate „lega” de alte linii, existente deja. 

Cel care şi-a scris obiectivul cedează locul următorului participant. După ce fiecare a 
scris câte un obiectiv, pot fi adăugate şi obiective suplimentare. 

La sfârşitul activităţii se va discuta harta şi se va asigura conexiunea inversă.
Notă. Participanţii sunt aşezaţi în cerc. Scopul: stimularea spontaneităţii. Tehnica: cre-

area treptată a „hărţii” obiectivelor. Participanţii pot reflecta asupra conexiunilor dintre 
obiective, dacă acestea se completează ori nu, sau prin ce se contrazic.
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„Prejudecăţi şi frici”
Scop: oferirea posibilităţii pentru participanţi de a-şi expune ideile/presupunerile privind 

conţinutul activităţii educaţionale, crearea unei atmosfere binevoitoare şi oferirea posibili-
tăţii de acomodare reciprocă a participanţilor în cadrul unui grup restrâns.

Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 20-30 de minute.
Materiale: coli de hârtie, markere.
Desfăşurare. Formatorul împarte participanţii în grupuri de 4-6 persoane. Fiecare grup 

alege o persoană care va scrie pe colile mari. Trebuie să se răspundă repede la între-
barea: „Ce frici, nelinişti sau prejudecăţi aveaţi înainte de a veni la această întâlnire?”. 
Fiecare îşi expune gândurile, unul le notează. Pe urmă, cei care au scris prezintă cele 
notate în grupul mare. Această modalitate îi oferă formatorului o ocazie foarte bună de a 
lua în consideraţie necesităţile educabililor şi de a arăta cum un seminar ori un alt tip de 
activitate poate aborda aceste frici şi cum pot fi eliminate aceste temeri. 

„Alege distanţa”
Scop: prima familiarizare cu tema activităţii educaţionale.
Număr de participanţi: 10-20 de persoane.
Timp: 10-15 minute.
Materiale: simbolul temei activităţii, pregătit cu anticipaţie.
Desfăşurare. Formatorul alege din vreme un oarecare simbol care se potriveşte temei 

(problemei) abordate în cadrul activităţii educaţionale respective. Acest simbol se afişează 
în centrul încăperii unde are loc activitatea. Participanţilor li se propune să se apropie de 
acesta la distanţa care reflectă nivelul lor de familiarizare cu tema, reprezentările lor des-
pre aceasta. Pentru a simplifica sarcina, se poate stabili pe podea, la o anumită distanţă, 
cota zero. Apoi participanţii vor explica pe rând, într-o propoziţie, de ce au ales anume o 
astfel de poziţie faţă de cota zero.  

ELABORAREA REGULILOR DE LUCRU ÎN GRUP

„Reguli”
Scop: formularea regulilor de lucru în grup în cadrul unei activităţi educaţionale.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 10 minute.
Materiale: fişe pregătite cu anticipaţie, o cutie sau un pachet frumos, bandă adezivă 

(scotch) de hârtie.
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Desfăşurare. Formatorul vorbeşte despre necesitatea adoptării unor reguli de lucru care 
ar facilita crearea unei atmosfere de confort şi siguranţă în grup. Toţi participanţii trebuie să 
le respecte pe parcursul studiilor. Apoi participanţii extrag pe rând câte o fişă (pe acestea 
sunt scrise astfel de cuvinte precum: informaţie deplină, acurateţe, participare benevolă 
la lucrul în grup, atmosferă prietenoasă, deschidere, sinceritate, decenţă, respect reciproc 
ş.a.) şi, individual sau în minigrupuri, explică aceste noţiuni şi răspund la întrebarea: „Ce 
trebuie să facem ca acest lucru să se realizeze?”. Apoi aceste fişe sunt lipite pe o coală de 
hârtie cu titlul „Reguli de lucru în cadrul activităţii de învăţare”.

„Codul nostru”
Scop: formularea regulilor de lucru în grup în cadrul unei activităţi educaţionale.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 15-20 de minute.
Materiale: o coală mare de hârtie (format A3), markere colorate, scotch de hârtie.
Desfăşurare. Formatorul îi roagă pe participanţi să formuleze regulile de lucru a căror 

respectare i-ar face să se simtă confortabil. De obicei, prima regulă o propune el, de 
exemplu: „Telefoanele mobile trebuie să fie deconectate sau trecute în regim silenţios”. 
Dacă participanţii sunt de acord, regula este scrisă pe coala de hâtrie. Este important să 
se sublinieze faptul că toate regulile formulate sunt regulile „noastre”, pe care noi le-am 
elaborat ca să ne fie mai comod să lucrăm. Coala cu reguli se afişează la vedere, unde 
rămâne până la sfârşitul activităţii, astfel încât, dacă regulile sunt încălcate, să se poată 
reveni la ele pentru a le reconfirma.

„Cuvinte ucigaşe”
Scop: discutarea planului de activitate.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 10 minute.
Materiale: o foaie mare de hârtie (A3), markere colorate, scotch de hârtie.
Desfăşurare. Această metodă este foarte oportună atunci când se discută perspectivele 

activităţii viitoare, când se procesează idei pentru noi proiecte, când este nevoie de gene-
rarea cât mai multor idei noi. 

Formatorul anunţă obiectivul sarcinii: „Fiecare dintre noi ştie: cuvintele îl pot face pe om 
să reînvie, îl pot inspira sau, dimpotrivă, pot crea blocaje care să nu permită mişcarea îna-
inte.  Ni s-a întâmplat oare să ne ciocnim de asemenea cuvinte, de astfel de situaţii? Care 
cuvinte sau expresii pot fi numite în mod metaforic «ucigaşe»? Participanţii aduc exemple 
(„E o prostie!”, „N-o să iasă nimic!”, „Nimeni nu dă bani pe aşa ceva” ş.a.m.d.), formatorul 
le notează pe o coală mare de hârtie. După ce participanţii vor enumera toate „cuvintele 
ucigaşe”, coala de hârtie trebuie scoasă demonstrativ din încăpere. 
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ETAPA DE INTRODUCERE ÎN SUBIECT

„Brainstorming preliminar”
Scop: familiarizarea cu tema activităţii educaţionale.
Număr de participanţi: 10-20 de persoane.
Timp: 10-20 de minute.
Materiale: markere colorate, foi mari de hârtie (A3).
Desfăşurare. Formatorul adresează o întrebare generală referitoare la subiect, de exem-

plu: „Cum înţelegeţi d-voastră, ce înseamnă ... (un cuvânt legat de tema seminarului)?”. 
Răspunsurile grupului se scriu sub formă de cuvinte-cheie pe o foaie mare de hârtie. Este 
de dorit ca acest „asalt” să continue până când vor fi scrise majoritatea noţiunilor cu ade-
vărat importante. După aceasta, formatorul le poate comenta, aranja într-o anumită ordine 
(în corespundere cu logica familiarizării ulterioare cu tema dată). Apoi acest material pre-
liminar poate fi generalizat şi se poate trece la blocul informaţional. 

                                                                                                                                                                                                                                                                 
„Roata vieţii”

Fiecare participant lucrează individual. Sarcinile sunt următoarele:
1) Desenaţi pe o foaie de hârtie un cerc.
2) Numiţi 8 sfere principale ale vieţii dumneavoastră.
3) Alegeţi un sector (sferă a vieţii) care poate fi îmbunătăţit.
4) Să desenăm un alt cerc. Ce aspecte cuprinde acest sector? Evidenţiaţi trei domenii ale 

acestuia care trebuie îmbunătăţite.
5) Întrebări pentru discuţii în perechi şi în grupuri mici. În ce direcţie vreţi să mergeţi? Ce 

aspecte concrete pot fi îmbunătăţite, ce trebuie făcut? De ce depinde succesul?
6) Să desenăm o altă roată. Numiţi 8 acţiuni care trebuie întreprinse în primul rând. Sunt 

oare realiste acestea? Sunt oare posibile? Dacă da, când? Care ar trebui să fie rezultatul 
activităţii?
Astfel, pas cu pas, are loc analiza realităţii, alegerea activităţii prioritare, trecerea spre 

conştientizarea posibilităţilor şi, în cele din urmă, participantul îşi asumă obligaţia realizării 
acestora.
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„Depozitul de griji”
Scop: atragerea atenţiei asupra gândurilor străine de subiect, formularea lor şi „elibera-

rea” de ele a participanţilor. 
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 10-20 de minute.
Materiale: câte 5 fişe autocolante (stickere) pentru fiecare participant.
Desfăşurare. Formatorul discută cu grupul diferite modalităţi de participare la lucrul în 

grup. Adeseori este nevoie de mult timp ca participanţii să-şi poată concentra atenţia asu-
pra temei activităţii, să se elibereze de gândurile străine, care îi distrag în momentul dat 
de la învăţare. 

Formatorul le propune participanţilor să clarifice chestiunile ce ţin de organizare (Cât 
va dura seminarul? Unde vom putea lua masa? Vom putea înregistra materialele pe un 
disc?). Apoi formatorul va atrage atenţia participanţilor asupra faptului că activitatea se 
poate desfăşura mai eficient şi mai calm dacă ei vor încerca să se elibereze de gândurile 
străine şi le va propune să-şi noteze neliniştile şi grijile pe fişe (câte una pe fişă, numele 
persoanelor nu se indică). Mai apoi, participanţii le vor depune pe toate într-un „depozit”, 
iar doritorii vor putea să şi le ia înapoi la sfârşitul seminarului. Această acţiune simbolică îi 
va ajuta să se elibereze de griji pentru perioada activităţii. 

Notă. În calitate de „depozit” poate fi folosită o coală de hârtie, de care se vor lipi fişele, 
sau o cutie. De foarte multe ori, această tehnică îi „eliberează” cu adevărat pe participanţi. 
În caz că veţi decide să creaţi un astfel de „depozit”, trebuie să-i anunţaţi din timp pe par-
ticipanţi dacă veţi citi notiţele lor (acestea vă pot oferi informaţii importante despre grup). 

„Asocieri de cuvinte-1”
Scop: a crea participanţilor asocieri cu tema activităţii educaţionale. 
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 10-15 minute.
Materiale: markere colorate, fişe, foi mari de hârtie (A3).
Desfăşurare. Formatorul scrie pe tablă noţiunile-cheie referitoare la temă şi îi roagă pe 

participanţi să noteze pe fişe asocierile care le vin în minte când se gândesc la fiecare 
dintre aceste noţiuni (pe rând). Asocierile pot fi din cele mai diferite domenii ale vieţii. În 
următoarea etapă, participanţii fac următorul pas spre informaţia nouă, de exemplu, trebu-
ie să răspundă la întrebări: „Ce au în comun cuvintele menţionate?”, „Care dintre noţiuni 
este cea mai clară ca sens?” ş.a.m.d.

„Asocieri de cuvinte-2”
Scop: concentrarea atenţiei participanţilor asupra temei activităţii educaţionale. 
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 10-15 minute.
Materiale: diverse obiecte mici (jucării, obiecte de birotică, suvenire etc.) după numărul 

participanţilor, puse într-un pachet sau într-o cutie.
Desfăşurare. Participanţii scot, pe rând, câte un obiect, fără să se uite. Apoi îl arată 

tuturor şi răspund la întrebarea: „Care este legătura dintre acest obiect şi tema activită-
ţii?”. (Întrebarea poate fi formulată mai exact: „Ce asocieri vă trezeşte acest obiect cu 
tema activităţii?”)
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„Fotografii”
Această metodă oferă posibilitatea de iniţiere a discuţiei pe o anumită temă. La înce-

putul activităţii, formatorul aranjează pe podea nişte fotografii cu o anumită tematică şi le 
cere participanţilor să le examineze, făcându-le turul, apoi să se apropie de o fotografie, 
la alegere. Mai departe, în funcţie de temă, activitatea se poate construi în felul următor: 

participanţii în grupuri mici îşi argumentează alegerea (de ce aleg anume această ima-
gine?);

participanţii delimitează elementele principale şi pe cele secundare din fotografie;
participanţii discută o problemă concretă, pornind de la imagine.

„Alfabetul”
Scop: a crea participanţilor asocieri cu tema activităţii educaţionale. 
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 10-15 minute.
Materiale: markere colorate, coli mari de hârtie (A3).
Desfăşurare. Formatorul le propune participanţilor (individual sau în grup) să-şi aducă 

aminte cât mai multe cuvinte (noţiuni, definiţii etc.) legate de tema activităţii şi să le dis-
pună pe foaie în ordine alfabetică. După ce completează listele, participanţii le prezintă 
rezultatele celorlalţi colegi.

„Propoziţii neterminate”
Scop: introducere în tema activităţii educaţionale. 
Număr de participanţi: 10-20 de persoane.
Timp: 10-15 minute.
Materiale: fişe colorate, markere, coli mari de hârtie (A3).
Desfăşurare. Formatorul scrie pe o coală (sau pe mai multe) începutul unei propoziţii 

care se referă la tema activităţii de instruire. Participanţilor li se dă sarcina să termine pro-
poziţia. Propoziţiile se scriu pe fişe şi servesc drept bază pentru discuţia ulterioară, pentru 
determinarea nivelului de pregătire a participanţilor etc. De exemplu: „Tema prezintă in-
teres pentru mine, deoarece...”, „În practică, am încercat deja...”, „Ştiu deja că...” ş.a., în 
funcţie de tematică şi de obiectivele activităţii. 

„Arta mozaicului”
Scop: fortificarea echipei. Organizarea unei activităţi eficiente în echipă.
Număr de participanţi: 15-20 de persoane.
Timp: 30-40 de minute.
Materiale: coli de hârtie, culori, pensule, pahare pentru apă, markere colorate.
Desfăşurare. Formatorul desemnează 4 persoane din grup în calitate de experţi, iar 

pe ceilalţi participanţi îi împarte în 3 minigrupuri. Experţii sunt rugaţi să iasă în coridor, 
unde formatorul le arată fragmente dintr-un tablou mare. Tabloul este tăiat în patru bucăţi 
şi fiecare expert vede doar un fragment, pe care trebuie să-l examineze cu atenţie timp 
de două minute, memorizând cât mai multe detalii. După aceasta, fragmentele se pun 
deoparte. Experţii nu au voie să comunice unul cu altul, de aceea ei nu au o imagine de 
ansamblu a tabloului. Apoi experţii se întorc pe rând în sală şi fiecare povesteşte detaliat 
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ceea ce a memorizat. Echipele notează pe scurt povestirile lor. Sarcina pentru echipe este 
să deseneze tabloul integral, reprezentând cât mai exact obiectele, poziţia lor şi culorile. 
După ce experţii şi-au încheiat expunerea, echipele pot să-l trimită pe cineva dintre mem-
bri pentru a le adresa întrebări suplimentare. Întrebările pot fi adresate doar unuia dintre 
experţi, pentru ca aceştia să nu aibă posibilitatea de a se consulta unul cu altul. În final, 
echipele îşi demonstrează tablourile, iar experţii evaluează cât de bine au fost redate 
fragmentele lor. Experţii nu au voie să critice, ei trebuie doar să menţioneze ceea ce a fost 
făcut corect. Rezultatele activităţii vor fi analizate într-o discuţie în grupul mare.

„Colaj”
Scop: formarea unei noi viziuni asupra temei activităţii de instruire.
Număr de participanţi: 15-20 de persoane.
Timp: 30-40 de minute.
Materiale: foarfeci, lipici, scotch, markere colorate, foi de hârtie, baloane, aţă, reviste şi 

ziare care pot fi tăiate.
Desfăşurare. Conducătorul activităţii de instruire împarte participanţii în miniechipe de 

3-5 persoane. Fiecare echipă trebuie să facă din toate materialele disponibile un colaj la 
tema pe care o va indica formatorul. La finele activităţii se organizează o expoziţie de co-
laje, iar fiecare grup îşi prezintă opera.

„Desen la patru mâini”
Scop: organizarea unei activităţi eficiente în echipă. Antrenament pentru înţelegerea 

reciprocă dintre participanţi în cadrul lucrului în echipă.
Număr de participanţi: 15-20 de persoane.
Timp: 30-40 de minute.
Materiale: coli de hârtie, markere colorate, culori, pensule, pahare pentru apă, scotch.
Desfăşurare. Formatorul îi împarte pe participanţi în echipe a câte 3-4 persoane. Fiecare 

echipă se adună în jurul unei mese separate, pe care este întinsă o coală mare de hârtie. 
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Fiecare participant are în mână câte un marker ori o pensulă. Formatorul anunţă tema 
tabloului pe care trebuie să-l deseneze membrii echipelor. Condiţie: toţi membrii unui mini-
grup trebuie să deseneze concomitent, pe aceeaşi coală de hârtie. Nu este permis să se 
vorbească în procesul de lucru! Sarcina echipei este ca, în timpul acordat (10-15 minute) 
să deseneze în tăcere un tablou complet pe tema dată.

După terminarea desenelor, echipele prezintă rezultatele obţinute, iar fiecare membru 
din minigrup povesteşte despre ceea ce a simţit în timpul lucrului. S-a simţit confortabil? 
Cum a decurs activitatea? Cât de repede a înţeles fiecare membru ideea desenului şi s-a 
încadrat în activitate etc.

După discuţie, formatorul face bilantul activităţii şi face comentarii despre rezultatele 
muncii echipelor. 

„Expoziţie de postere”
Scop: prezentarea rezultatelor activităţii în grupuri mici.
Număr de participanţi: 15-20 de persoane.
Timp: până la 30 de minute.
Materiale: coli de hârtie, markere colorate, culori, pensule, pahare pentru apă, scotch.
Desfăşurare. Formatorul îi împarte pe participanţi în miniechipe de 4-5 persoane şi le 

spune să creeze un poster pe tema activităţii. După terminarea lucrului în grup, toate echi-
pele îşi afişează posterele pe perete. Scurte enunţuri, desene, simboluri, imagini colorate 
pot suscita atenţia sporită a celorlalţi participanţi care examinează posterele. Formatorul 
îi invită pe toţi să ia cunoştinţă de posterele colegilor. Lângă fiecare poster se află în mod 
obligatoriu un membru al echipei, care răspunde la întrebări, în caz de necesitate. Parti-
cipanţii fac turul expoziţiei fără grabă, examinând posterele. În cazul acestei activităţi nu 
este nevoie de prezentări îndelungate, iar participanţii decid de sine stătător căror postere 
să le acorde mai multă atenţie.

ETAPA DE Transmitere şi procesare  
a informaţiei

„Discuţie pe tăcute”
Scop: formularea opiniilor, afirmaţiilor şi întrebărilor la tema nouă.
Număr de participanţi: 15-20 de persoane.
Timp: 15-20 de minute.
Materiale: fişe colorate cu sarcini, coli mari de hârtie (format A3), lipite una de ata, scotch 

de hârtie, markere colorate.
Desfăşurare. Formatorul trebuie să-i împartă pe cursanţi în minigrupuri (câte 4-5 per-

soane). Fiecare grup primeşte o fişă pe care este scrisă o sarcină (o problemă) legată de 
informaţia nouă. Membrii fiecărui minigrup se adună în jurul unei mese pe care se află o 
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coală de hârtie, analizează în gând sarcina şi, tot în tăcere, fără a discuta posibilele va-
riante de răspuns, îşi scriu propunerile (răspunsurile) pe coală sub formă de îmbinări de 
cuvinte-cheie sau propoziţii scurte. Când toate răspunsurile au fost scrise, participanţii se 
deplasează în jurul mesei, citesc răspunsurile altora şi scriu comentarii, completări. Dacă 
ceva nu este clar, ei pot pune întrebări şi primi răspunsuri – de asemenea, numai în scris. 
După ce colile au fost completate şi participanţii şi-au expus opiniile pe deplin, posterele 
sunt atârnate pe perete, formatorul le comentează şi oferă propriile sale completări.

„Foaia cu secrete”
Scop: actualizarea cunoştinţelor participanţilor la tema respectivă, schimbul de experi-

enţă.
Număr de participanţi: 10-15 persoane.
Timp: 15-20 de minute.
Materiale: fişe colorate, markere.
Desfăşurare. Formatorul le propune participanţilor să formeze perechi. Fiecare partici-

pant primeşte câte o foaie de hârtie, pe care trebuie să scrie întrebări referitoare la tema 
activităţii de învăţare. Apoi perechile fac schimb de foi şi încearcă să răspundă la întrebă-
rile colegilor. Întrebările care rămân fără răspuns sunt transmise formatorului. El le poate 
analiza, comenta şi va ţine seama de acestea la prezentarea informaţiei noi.

„Enunţuri discutabile”
Scop: formarea atitudinii participanţilor faţă de diverse chestiuni ce ţin de tema activităţii. 
Număr de participanţi: 10-20 de persoane.
Timp: 15-20 de minute.
Materiale: postere cu diferite afirmaţii, pregătite din timp.
Desfăşurare. Formatorul are patru postere pregătite cu anticipaţie, pe care sunt scrise 

următoarele afirmaţii:
● „Sunt totalmente de acord”;
● „Sunt parţial de acord”;
● „Nu sunt deloc de acord”;
● „Nu ştiu, nu înţeleg, nu sunt sigur”.

Aceste postere sunt atârnate în diferite colţuri ale încăperii în care are loc activitatea. În 
continuare, formatorul citeşte câte un enunţ referitor la tema activităţii de instruire. Ascul-
tând fiecare enunţ, cursanţii trebuie să se ridice şi să se apropie de colţul cu afirmaţia care 
corespunde punctului lor de vedere asupra enunţului respectiv. Formatorul îi va ruga pe 
participanţi să explice de ce au ales anume acest „colţ”. Ascultând diferite opinii, partici-
panţii îşi pot schimba poziţia, trecând, respectiv, în alt colţ. 

„Harta noţiunilor”
Scop: colectarea informaţiei.
Număr de participanţi: acest exerciţiu este recomandat pentru lucrul în grupuri mici şi 

individual.
Timp: 10-15 minute.
Materiale: o coală mare de hârtie, markere. 
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Desfăşurare. În centrul colii de hârtie se desenează un cerc, iar în el se notează tema 
pusă în discuţie. Cuvintele-cheie (noţiunile) care ajută la înţelegerea tabloului general se 
plasează în jurul cercului. Aspectele particulare (argumente, caracteristici) se notează ală-
turi de cuvântul-cheie la care se referă. Relaţiile reciproce se redau prin linii, săgeţi, linii 
întrerupte. „Harta noţiunilor” oferă posibilitatea de a vedea toate aspectele ce ţin de tema 
discutată, de a include toate opiniile şi experienţele participanţilor. 

„Semaforul”
Scop: formarea atitudinii participanţilor faţă de diferite probleme legate de tema activităţii 

educaţionale. 
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 10-15 minute.
Materiale: fişe colorate roşii, galbene şi verzi (câte una de fiecare culoare pentru fiecare 

cursant).
Desfăşurare. Fiecare participant primeşte câte trei fişe (roşie, galbenă şi verde). După 

ce formatorul le oferă participanţilor o nouă „porţie” de informaţii, aceştia, la semnalul for-
matorului, ridică fişele corespunzătoare (verde – „da, sunt de acord”, roşie – „stop, nu am 
înţeles”, galbenă – „am îndoieli, nu-mi este prea clar”). În caz de necesitate, formatorul le 
va cere participanţilor să-şi explice poziţia. 

„Stupii”
Scop: colectarea rapidă a informaţiei, posibilitatea de a obţine feedback în regim expres. 
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 5-10 minute.
Materiale: nu sunt necesare.
Desfăşurare. Formatorul le propune participanţilor să-şi împărtăşească impresiile veci-

nilor. În astfel de miniechipe se discută o anumită chestiune, atitudinea faţă de cele auzite.  
De exemplu: ce semnificaţie are, pentru mine personal, ceea ce s-a spus adineaori? Ce 
m-a emoţionat? Ce întrebări am pentru formator? 

După ce activitatea în mini-echipe se încheie, participanţii se aşază în cerc. Reprezen-
tanţii fiecărei echipe generalizează, pe rând, rezultatele discuţiei.

Variantă: această metodă poate fi folosită până la sau în timpul comunicării informaţiei 
noi, pentru a-i activiza pe cursanţi, pentru a le oferi posibilitatea să-şi manifeste reacţiile 
spontane şi emoţiile.

Notă: utilizarea acestei metode contribuie la diminuarea barierei psihologice şi a timidi-
tăţii în cazul necesităţii de a vorbi în faţa unui grup mic, apoi şi a unuia mare. 

„Caruselul informaţional”
Scop: evitarea monotoniei în prezentarea informaţiei noi (input), activitatea practică la 

tema dată a participanţilor la activitatea educaţională, dezvoltarea abilităţilor de lucru cu 
informaţia.
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Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: de la o oră până la o zi, în funcţie de tema abordată.
Materiale: mese, scaune, fişe informaţionale.
Desfăşurare. Formatorul distribuie în săli diferite sau pe mese diferite materiale informa-

ţionale la tema activităţii educaţionale, cu un design atractiv (cărţi, jurnale, desene, mate-
riale ilustrative, sarcini). Participanţii sunt împărţiţi în miniechipe după numărul de săli sau 
de mese. Fiecare echipă, la masa sa, ia cunoştinţă de informaţie şi îndeplineşte sarcinile 
propuse. La expirarea timpului alocat, fiecare echipă îşi finalizează munca şi trece la altă 
masă. Grupurile lucrează până când fiecare dintre acestea trece pe la fiecare masă.

Notă. În miniechipe, concentrarea activităţii şi familiarizarea cu informaţia nouă se 
desfăşoară mai eficient. Schimbarea locului – sălii sau a mesei – nu doar oferă posibi-
litatea de exerciţiu fizic, ci şi facilitează comunicarea într-o atmosferă relaxată (are loc 
finalizarea unei situaţii concrete de comunicare şi, odată cu trecerea la o masă nouă, 
totul începe din nou).

Dacă pe mese se află foi cu sarcini de lucru, atunci textul lor trebuie să fie formulat foarte 
clar şi exact (formatorul va fi prezent în încăpere, pentru a veni în ajutor, în caz de necesi-
tate). Această metodă impune o alegere riguroasă a materialelor de studiu.

„Să ne amintim de şcoală”
Scop: repetarea şi însuşirea materiei teoretice studiate.
Număr de participanţi: până la 15 persoane.
Materiale: foi de hârtie (fişe de lucru) de mărimea 10x10 cm, după numărul participan-

ţilor, pixuri.
Desfăşurare. După etapa de prezentare a informaţiei, facilitatorul îl roagă pe fiecare par-

ticipant să scrie pe fişă o întrebare legată de subiectul discutat în plen (după prezentare, 
lecţie etc.). Apoi întrebările sunt amestecate şi aranjate pe masă ca biletele pentru exa-
menele de cândva, de la şcoală. Fiecare participant ia la întâmplare o fişă, citeşte cu voce 
tare întrebarea şi răspunde la ea. În caz de necesitate, ceilalţi participanţi sau/şi formatorul 
completează răspunsul.

EXERCIŢII DE energizare, DE CAPTARE A 
ATENŢIEI, DE CREARE A UNEI ATMOSFERE 
PRIETENEŞTI ŞI DESCHISE

„Ridică-te, aşază-te şi recită”
Scop: oferirea posibilităţii pentru participanţi de a face puţină mişcare, de a-şi îndrepta 

atenţia în altă parte. Sprijinirea participanţilor în a se simţi unii pe alţii.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 5 minute.
Materiale: nu sunt necesare.
Desfăşurare. Toţi participanţii stau, în picioare ori pe scaune, în cerc. Formatorul îi roagă 

să recite în cor o poezioară bine cunoscută de toţi (de exemplu, „Căţeluş cu părul creţ”). 
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După ce membrii grupului s-au „acordat” unul la altul şi toţi şi-au intrat în ritm, formatorul 
le comunică sarcina: participanţii trebuie să se ridice (ori să ia loc) atunci când în textul 
recitat apare, de exemplu, sunetul „ă” (sau orice alt sunet).

Notă. Jocul poate fi modificat: doamnele vor fi rugate să se ridice la sunetul „u”, iar dom-
nii – la sunetul „r”.

„Jucării zburătoare”
Scop: activizarea participanţilor.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 5-10 minute.
Materiale: 5-6 jucării de pluş mici ori mingi de diferite culori.
Desfăşurare. Participanţii stau în cerc. Formatorul aruncă o jucărie de pluş unuia din-

tre participanţi, care o prinde şi o aruncă altui participant şi aşa mai departe, până când 
jucăria a trecut pe la fiecare persoană şi s-a întors la formator. De această dată, forma-
torul aruncă jucăria aceleiaşi persoane ca prima dată, dar le solicită participanţilor să 
memorizeze neapărat cui îi aruncă jucăria şi s-o arunce cât mai repede. Apoi formatorul 
întreabă dacă grupul poate creşte viteza. În momentul în care ritmul este destul de rapid, 
formatorul, imediat după prima jucărie, o aruncă pe a doua, apoi pe a treia şi pe toate ce-
lelalte. Drept urmare, jucăriile încep să zboare în toate părţile, iar participanţii ajung să se 
înveselească, în urma haosului creat.

Notă: pentru acest exerciţiu poate fi folosit un fundal muzical.
Variantă: în momentul aruncării, participantul strigă numele persoanei către care zboară 

jucăria.

„7UP”
Scop: exerciţiul de energizare este axat pe concentrarea atenţiei şi pe viteza de reacţie, 

contribuie la crearea unei dispoziţii de lucru.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 5-10 minute.
Materiale: nu sunt necesare.
Desfăşurare. Participanţii formează un cerc şi trebuie să numere până la o sută, pronun-

ţând fiecare pe rând câte un număr. Fiecare participant căruia îi cade numărul 7, un multi-
plu al lui 7 ori un număr în componenţa căruia intră cifra 7 (7, 14, 21, 27, 28, 35 ş.a.m.d.) 
trebuie să pronunţe în loc de acest număr „7UP”. Cel care greşeşte pierde dreptul de a 
mai deschide gura până la sfârşitul jocului şi trebuie să pronunţe numerele cu gura închisă 
(variantă: doar să mimeze pronunţarea cu buzele, pe tăcute).

După o încercare reuşită, când participanţii au înţeles succesiunea exerciţiului, poate 
fi stabilit obiectivul de a număra până la 100 în două minute sau chiar într-un minut (în 
funcţie de numărul participanţilor).

Notă. Nu se recomandă a face acest exerciţiu mai mult de zece minute, pentru că parti-
cipanţii se pot plictisi. Instrucţiunile trebuie să fie foarte clare, altfel cursanţii se pot încurca 
în „sancţiunile” pentru greşeli. 

„Viceversa”
Scop: exerciţiul îi va ajuta pe participanţi să se învioreze după o activitate statică obo-

sitoare.
Număr de participanţi: fără restricţii.
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Timp: 5 minute.
Materiale: nu sunt necesare.
Desfăşurare. Grupul stă în cerc. Formatorul propune un exerciţiu de energizare, puţină 

mişcare, dar cu o condiţie: toate mişcările să se facă „pe dos”, de exemplu: „faceţi un pas 
înainte” – participanţii trebuie să facă un pas înapoi, „lasaţi mâna stângă în jos” – partici-
panţii trebuie să ridice mâna dreaptă în sus etc.

„Pixurile”
Scop: creşterea dinamicii grupului după pauză. Dezvoltarea strategiilor de interacţiune 

în echipă.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 10-15 minute.
Materiale: pixuri ori alte obiecte mici.
Desfăşurare. Participanţii iau în mână câte un pix ori un obiect mic şi se împart în pe-

rechi. În pereche, ţinând obectele doar cu degetele arătătoare, ei trebuie să se aşeze şi să 
se ridice concomitent, fără a scăpa obiectele pe jos. Apoi acelaşi exerciţiu este executat în 
grupuri a câte trei persoane. În următoarea etapă, exerciţiul este îndeplinit de tot grupul, 
dispus în cerc.

Notă: în cerc pot fi discutate strategiile de comportament.

„Atinge steaua”
Participanţii trebuie să se ridice în picioare, să fixeze picioarele la distanţa dintre umeri. 

Ridică mâinile sus, deasupra capului, şi se întind. Apoi întind mâna dreaptă în sus, de 
parcă ar vrea să ia o stea de pe cer. Relaxează mâna dreaptă şi partea dreaptă a corpului, 
apoi ridică mâna stângă în sus. Vor fi rugaţi să-şi imagineze că vor să ajungă din nou până 
la stea. Respiraţia trebuie să fie egală şi profundă. Acest exerciţiu ajută la relaxarea mâini-
lor, umerilor şi a coloanei vertebrale, stimulează circulaţia sangvină şi respiraţia.

 „Pământul, aerul, focul şi apa”
Aerul. Participanţii stau în cerc şi încep să respire adânc. Fiecare dintre ei îşi închipuie 

că propriul său corp este un burete mare, care absoarbe aerul. Fiecare încearcă să audă 
cum aerul intră tot mai adânc, îi umple pieptul, pătrunde până la vârful degetelor de la 
mâini, de la picioare... 

Pământul. Participanţii trebuie să simtă contactul cu pământul. Trebuie să se propteas-
că puternic cu picioarele în podea, stând pe loc, să le târşâie, astfel încât contactul să fie 
mai strâns... Această mişcare dă siguranţă şi stabilitate.

Focul. Participanţii se mişcă precum nişte limbi de foc, trec rapid dintr-un loc în altul, se 
întind în sus, imită cu mâinile limbi mici de foc. 

Apa. Participanţii îşi imaginează că se află în apă, fac mişcări uşoare, libere, având grijă 
să mişte încheieturile.

„Echilibru”
Este un exerciţiu simbolic, care ajută la stabilirea unui echilibru interior. Participanţii se 

aşază pe marginea scaunului şi încep să se legene dintr-o parte în alta. Treptat, ei trebuie 
să reducă amplitudinea mişcărilor şi să se apropie de axa centrală, întinzând, în acelaşi 
timp, coloana vertebrală în sus. Ei trebuie să rămână în stare de echilibru deplin în decurs 
de un minut.



94

Nu-i timp de îmbÃtrânit!

Exerciţiu pentru relaxarea ochilor
Participanţii trebuie să-şi frece mâinile, încălzindu-şi palmele, apoi trebuie să pună coa-

tele pe masă şi să-şi acopere ochii închişi cu palmele făcute căuş. Acest exerciţiu asigu-
ră o relaxare plăcută pentru ochi; pentru potenţarea rezultatului, se poate inspira/expira 
adânc.

„Harta geografică”
Formatorul le propune participanţilor să marcheze cu ajutorul unor fişe colorate autoco-

lante (stickere) localităţi şi regiuni legate de o anumită tematică (istoria familiei, activitatea 
profesională etc.). De regulă, această metodă permite nu numai o ilustrare vizuală a isto-
riilor de viaţă ale participanţilor, ci şi crearea unei atmosfere calde şi prietenoase. Atunci 
când în procesul activităţii se adevereşte că cineva dintre participanţi „a lucrat tot acolo” 
ori este de baştină din aceleaşi locuri, acest fapt generează un interes reciproc al partici-
panţilor faţă de colegi, ceea ce înlesneşte activitatea de mai departe.

„Dansul mâinilor”
De fapt, aceasta nu este o metodă, ci un complex întreg de exerciţii, care pot fi modi-

ficate în funcţie de sarcina concretă şi de abilitatea formatorului de a reprezenta sarci-
nile. Scopul exerciţiului îl poate constitui relaxarea (utilă mai cu seamă în timpul lecţiilor 
de lucru la calculator), dezvoltarea activităţii mentale (a ambelor emisfere ale creierului), 
comutarea atenţiei sau odihna. Există două abordări: 1. Pe fundal muzical, participanţii 
execută mişcări cu degetele, imitându-l pe formator (rotirea palmelor, pocnete din degete, 
îndoirea şi dezdoirea lor, mişcări de încrucişare a degetelor). 2. „Dansuri spontane” cu de-
getele mâinilor, care, pe lângă utilitatea pentru sănătate şi relaxare, implică şi dezvoltarea 
imaginaţiei creative. O altă posibilitate ar fi propunerea unei teme (de exemplu, „Dansul 
reptilelor”) şi, sub un acompaniament muzical potrivit, exersarea dansului degetelor. (Vezi 
lecţiile video de dans al degetelor şi fitness pentru degete în anexa „Instrumentele gera-
gogului: referinţe utile”.)

ETAPA DE TOTALIZARE

„Un sfat înţelept”
Scop: conştientizarea de către participanţi a rezultatelor lucrului în grup.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 20 de minute.
Materiale: coli de hârtie, markere colorate.
Desfăşurare. Formatorul le explică participanţilor că sensul învăţării constă în dobân-

direa şi conştientizarea experienţei, deoarece mai târziu, în viaţa reală, ei îşi vor putea 
schimba modul de a acţiona, ţinând seama de experienţa acumulată. 

Formatorul le propune cursanţilor să-şi imagineze că în interiorul lor răsună o voce înţe-
leaptă care ar vrea să-i ajute să-şi îmbogăţească viaţa. Această voce le dă sfaturi pentru 
viitorul apropiat, bazându-se pe senzaţiile şi impresiile pe care le-au avut ei în cadrul 
activităţii de instruire. Ce spune această voce? Participanţii trebuie să ia o poziţie confor-
tabilă, să se relaxeze şi, timp de 5-10 minute, să-şi plece urechea la înţeleapta lor voce 
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interioară. Apoi fiecare trebuie să scrie ceea ce „a auzit” pe foi de hârtie. După ce toţi şi-
au încheiat notiţele, formatorul îi roagă să împărtăşească sfaturile înţelepte primite de la 
„vocile interioare”.

„Complimente”
Scop: un bilanţ intermediar, eliminarea barierelor interioare şi a prejudecăţilor.
Timp: 20-25 de minute, în funcţie de numărul persoanelor din grup.
Materiale: foi de hârtie A4 şi pixuri pentru fiecare cursant. Pixurile pot fi de diferite culori.
Desfăşurare. Fiecare participant îşi semnează foaia şi notează pe ea un defect de-al 

său, apoi transmite foaia celorlalţi participanţi. Aceştia vor scrie pe foaia lui: „În schimb, 
tu...”, şi vor nota în continuare o calitate a persoanei respective pe care au remarcat-o în 
timpul lucrului în grup. La sfârşitul activităţii, fiecărui participant îi este întoarsă propria 
sa foaie.

În timpul îndeplinirii acestei sarcini, în grup domneşte însufleţirea şi buna dispoziţie; 
în orice grup, chiar şi în cele în care participanţii au obosit sau sunt tensionaţi, exerciţiul 
suscită mult entuziasm. 

„Scrisoare adresată sieşi”
Scop: elaborarea unui plan de acţiuni viitoare, luând în consideraţie experienţa dobân-

dită.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 15-20 de minute.
Materiale: foi de hârtie, pixuri, plicuri cu timbre.
Desfăşurare. Formatorul le propune participanţilor să scrie scrisori adresate lor înşişi. În 

scrisoare, fiecare participant, într-o formă liberă: a) va enumera noile cunoştinţe, abilităţi, 
idei, experienţă pe care le-a dobândit în cadrul programului; b) va povesti cum are de gând 
să aplice în practică noua experienţă în următoarele trei luni. Fiecare participant pune 
scrisoarea într-un plic cu timbru şi scrie adresa sa poştală. Peste trei luni, formatorul va 
expedia scrisorile prin poştă.

„Aş mai fi vrut să vă spun…”
Scop: a-i ajuta pe participanţi să identifice apectele care nu au fost suficient tratate în 

cadrul activităţii educaţionale. A definitiva ceea ce a rămas neterminat, neexprimat.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 15 minute.
Materiale: nu sunt necesare.
Desfăşurare. Formatorul îi roagă pe participanţi să se aşeze în cerc şi le propune să 

discute despre ceea ce nu au reuşit să spună / să discute / să întrebe în decursul activi-
tăţii educaţionale. Până să-şi enunţe ideile, participanţilor li se propune să se aşeze cât 
mai comod, să închidă ochii şi să-şi amintească pas cu pas etapele activităţii pe cale să 
se încheie. De regulă, fiecare participant are momente care l-au „marcat” cel mai mult, 
inclusiv în ceea ce priveşte lucrurile neexprimate până la capăt. După o astfel de me-
ditaţie, unică în felul său, participanţii îşi expun, pe rând, gândurile într-o formă liberă.
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„Bucătarul”
Conexiunea inversă se realizează sub forma unor „sfaturi” metaforice pentru bucătar, cu 

referire la reţeta „felului de mâncare” (adică a seminarului):
– Următoarele ingrediente au fost în exces: ......................................................................
– Eu aş mai fi adăugat .......................................................................................................
– Asta este (nu este) bucătăria mea! (a se sublinia varianta aleasă)
– Explicaţi, vă rog,  ...................................................................................

„BSIM”
Scop: bilanţul activităţii de instruire, semnalarea aspectelor pozitive, precum şi a aspec-

telor care pot fi îmbunătăţite.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 15-20 de minute.
Materiale: hârtie colorată, markere, scotch.
Desfăşurare. Formatorul notează pe o coală de hârtie literele B, S, I şi M şi oferă des-

cifrarea:
B – aspecte bune
S – lucruri de schimbat
I – impedimente 
M – lucruri pe care le iau cu mine
Apoi le propune participanţilor să-şi noteze opiniile pe fişe de hârtie colorată (este bine 

ca acestea să fie de patru culori): ce a fost bine pentru ei, ce ar fi dorit să schimbe, ce lu-
cruri au constituit impedimente în învăţare şi care sunt lucrurile cele mai utile pe care le-au 
însuşit. Acestea se pot referi la orice aspecte ale activităţii: conţinutul, procesul de lucru, 
atmosfera din grup, relaţiile cu colegii, materialele oferite etc. Când participanţii termină de 
scris, ei sunt invitaţi să enunţe cele scrise şi să-şi lipească fişele în patru coloane.

„Moara”
Scop: împărtăşirea impresiilor şi a dispoziţiei participanţilor.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 20-25 de minute.
Materiale: coli de hârtie, markere.
Desfăşurare. Formatorul desenează pe o coală de hârtie o moară. Numărul aripilor morii 

trebuie să corespundă numărului întrebărilor pe care formatorul vrea să le adreseze par-
ticipanţilor. În cercul din centru, de care sunt prinse aripile, va fi scris începutul întrebării, 
de exemplu: „În ce măsură sunt mulţumit/ă de...”, iar mai departe, lângă fiecare aripă, se 
va continua:
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• atmosfera din cadrul activităţii de formare;
• rezultatele activităţii;
• condiţiile de lucru;
• activitatea formatorului;
• activitatea mea;
• conţinutul învăţării.
• …

Fiecăruia dintre participanţi i se va propune să vină până la moară şi să facă pe fiecare 
aripă cu markerul un semn, în funcţie de ceea ce simte: cu cât mai aproape de centrul 
morii va fi semnul, cu atât mai înalt e gradul de „atingere a ţintei” şi, cu cât va fi mai departe 
de centru, cu atât e mai mică nota.

Imaginea de ansamblu a „morii” oferă un tablou elocvent, indicând principalele tendinţe 
în evaluarea diferitor aspecte ale activităţii. În caz de necesitate, formatorul poate facilita 
o discuţie suplimentară asupra rezultatelor obţinute.

„Schimbările”
Scop: efectuarea bilanţului.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 5 minute.
Materiale: telefoane mobile.
Desfăşurare. Participanţilor li se dă următoarea instrucţiune: „Uneori, după încheierea 

unui seminar, uităm repede ce ne-am propus să schimbăm în viaţa noastră. Pentru ca 
aşa ceva să nu se întâmple, vă rog să scrieţi trei cuvinte care să semnifice schimbările pe 
care le planificaţi. Peste o săptămână (peste două săptămâni) veţi primi un memento SMS 
de la formator şi veţi putea evalua schimbările întâmplate. Analiza SMS-urilor va permite 
obţinerea unui feedback şi evaluarea eficienţei activităţii”. 

Variantă: participanţii îşi programează singuri în telefon notificările respective, astfel în-
cât acestea să apară peste două săptămâni. 

„Trecut, prezent, viitor”
Scop: analiza eficienţei activităţii de învăţare.
Număr de participanţi: fără restricţii.
Timp: 15-20 de minute.
Materiale: o coală de hârtie A3, fişe colorate, markere, scotch.
Desfăşurare. Formatorul scrie pe coala de hârtie trei cuvinte: Trecut, Prezent, Viitor, apoi 

le propune participanţilor să-şi asocieze impresiile şi sentimentele rămase după activitatea 
de învăţare cu aceste timpuri, ţinând seama de următoarele recomandări:

în „Trecut” participanţii trebuie să lase tot ce a fost complicat, tensionat, negativ, dacă au 
simţit aşa ceva în decursul activităţii educaţionale;

la „Prezent” trebuie să includă ceea ce au înţeles, au conştientizat şi au dobândit în tim-
pul activităţii, ceea ce simt în momentul de faţă;

la „Viitor” ei trebuie să noteze ceea ce planifică să ia cu sine de la activitate, pentru a 
aplica în activitatea personală, socială şi profesională. 

Bilanţul se face în cadrul grupului.
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Aşa cum am promis în capitolul consacrat specialistului în domeniul educaţiei 
seniorilor, propun, în acest compartiment nu prea mare, atenţiei cititorilor câteva 
instrumente care vor permite observarea şi urmărirea, în practică, a modificărilor 
pozitive în activitatea formatorului, dar şi contabilizarea acestora, adică observarea 
modificărilor sub aspect cantitativ, ceea ce va oferi posibilitatea de a vedea imaginea 
de ansamblu, obiectiv şi chiar detaşat, de a trage concluzii şi de a schiţa direcţia 
creşterii profesionale viitoare.

PLAN DE DEZVOLTARE PERSONALĂ 

Obiectivul 1: _____________________________________________________________

Utilitatea: _______________________________________________________________

Competenţe (cunoştinţe, abilităţi, atitudini) care trebuie dezvoltate: ___________________

______________________________________________________________________

Acţiuni: ________________________________________________________________

Resurse/susţinere necesară: _______________________________________________

Obstacole posibile: _______________________________________________________

Data completării: _________________________________________________________

Termenul de realizare: _____________________________________________________

Evaluarea succesului (indicatori): ____________________________________________
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FIŞA DE OBSERVARE LA ORE

Data:
Formatorul/Profesorul:
Denumirea cursului:

Fazele procesului de învăţare Da Nu Comentariu

• Programul / obiectivele

• Prezentarea participanţilor (încălzirea)

• Introducerea în temă

• Transmiterea informaţiei 
(prelegere, prezentare)

• Procesarea informaţiei 
(activitatea cursanţilor)

• Bilanţul (feedbackul)

• Exerciţiile de relaxare/înviorare

• Trecerile de la un tip de activitate la altul

…

Calcul:                                                                                                   În total:
Câte metode au fost folosite?
_______________________________________________       ____________________
Înviorare, glume?
_______________________________________________       ____________________
Interacţiunea participanţilor?
În perechi _______________________________________       ____________________
În minigrupuri ____________________________________       ____________________
Apel la experienţa profesională a cursanţilor?
_______________________________________________        ____________________
Apel la experienţa de viaţă a cursanţilor?
_______________________________________________        ____________________
Activitatea cursanţilor? Idei? Sarcini creative?
_______________________________________________         ____________________
Comentarii: 
______________________________________________________________________
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FIŞĂ DE AUTOOBSERVARE

Data: 
Denumirea cursului/temei: 
Procesul observat: 
Numele formatorului/profesorului:

Întrebări de autoevaluare
Comentariu/probă/ 

sursă de documentare

Evaluare pe 
scala de la 

1 la 10

Necesităţile cursanţilor sunt cunoscute  
înainte de începutul activităţilor?

Programul este cunoscut cursanţilor?

Aşteptările cursanţilor sunt clare?

În cadrul activităţii sunt folosite metode  
active de instruire?

Tema activităţii corespunde  
scopului cursului?

În cadrul activităţii s-au stabilit relaţii  
de cooperare între cursanţi?

Rezultatele învăţării sunt adecvate 
 timpului alocat?

În decursul activităţii s-a observat inviorare,  
au răsunat glume?

În decursul activităţii cursanţii au  
beneficiat de aprobare, încurajare?

La sfârşitul activităţii a fost făcută  
o evaluare intermediară?

În cadrul activităţii au fost utilizate metode şi 
tehnici de vizualizare (materiale ilustrative)?

Care sunt concluziile generale?
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● „NOŢIUNI DE BAZĂ DESPRE CALCULATOR”
● „iniţiere pc” („NoŢiuni fundamentale 
privind utilizarea calculatorului”)
● „metode de dezvoltare a memoriei, 
atenŢiei, Gândirii imaginative şi imaginaţiei”. 
Program de instruire de două zile
● „gimnastică pentru creier”
● „imersiune în sine prin intermediul lumii 
filmului”
● atelierul „spaţiul dansului”. program de 
terapie prin dans şi mişcare
● „calea spre longevitate: mersul nordic”

Acest compartiment conţine o serie de programe folosite în formarea persoanelor 
în vârstă de diverşi formatori, din diverse regiuni şi chiar din diverse ţări. Am 
socotit că este important să arăt că tematica, conţinutul, modul de organizare a 
programelor şi chiar numărul orelor de formare pot fi diferite; acestea reflectă şi 
poziţiile diferite ale autorilor. Totodată, programele respective au aspecte comune: 
structura, logica şi succesiunea subiectelor de studiu, încercarea de a formula cu 
precizie obiectivele şi rezultatele scontate ale învăţării. Cred că acestea pot servi 
drept exemplu şi drept stimulent pentru propria creativitate.

„NOŢIUNI DE BAZĂ DESPRE CALCULATOR”

Autor: A.V. Gulea, Kiev
Obiectivul programului: a ajuta persoanele în vârstă să se adapteze la condiţiile vieţii 

moderne prin asimilarea unor noi cunoştinţe şi prin formarea unor abilităţi practice de utili-
zare a tehnologiilor informaţionale moderne.

Rezultate aşteptate:
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– dezvoltarea la cursanţi a unor cunoştinţe şi abilităţi de bază necesare pentru utilizarea 
eficientă a tehnologiilor moderne ale informaţiei şi comunicaţiilor în viaţa de zi cu zi;

– dezvoltarea la cursanţi a capacităţii de a învăţa în mod independent şi a utiliza raţional 
sistemele de operare şi software-ul de aplicaţie, de a căuta şi a sistematiza eficient date şi 
informaţii, de a utiliza sisteme de schimb de date;

– formarea la cursanţi a abilităţii de a aplica tehnologiile informaţiei şi comunicaţiilor cu 
scopul soluţionării eficiente a unor probleme diverse ce ţin de obţinerea, procesarea, păs-
trarea şi prezentarea informaţiei.

Subiecte de studiu
1. Sesiune introductivă (1,5 ore)
Modulul 1. Sistemul de operare MS Windows XP (30 de ore)
1. Sistemul de operare MS Windows XP
2. Pornirea sistemului de operare Windows XP, elemente de interfaţă
3. Tehnici de utilizare a mouse-ului
4. Bara de activităţi. Pornirea programelor
5. Încheierea lucrului şi oprirea calculatorului
5. Structura tipică a „ferestrei”, denumirea şi destinaţia principalelor elemente ale feres-

trei. Fereastra de dialog
7. Oprirea unei aplicaţii care nu mai răspunde
8. Plasarea unei comenzi rapide pe Spaţiul de lucru (desktop)
9. Bara de instrumente Lansare rapidă. Cum se adaugă o comandă rapidă la bara de 

instrumente Lansare rapidă
10. Obiecte Windows XP. Disc, dosar (folder), fişier
11. Crearea unui dosar pe Spaţiul de lucru (desktop) ori pe disc
12. Redenumirea unui dosar
13. Crearea unui nou document într-un dosar
14. Salvarea unui document
15. Aplicaţia Windows Explorer
16. Copierea dosarelor, fişierelor şi scurtăturilor (comenzilor rapide)
Modulul 2. Editarea de texte pe calculator. Pregătirea documentelor electronice în MS 

Word 2003 (21 de ore)
1. Caracteristicile de bază şi interfaţa MS Word
2. Pregătirea documentului
3. Introducerea şi editarea unui text
4. Deplasarea prin document
5. Selectarea textului
6. Combinaţii de taste utile
7. Salvarea documentului, deschiderea documentelor salvate anterior
8. Formatarea alineatelor
9. Lucrul cu tabele
10. Editarea tabelelor
11. Crearea de tabele
Modulul 3. Utilizarea poştei electronice şi a internetului (12 ore)
1. Browserul web Internet Explorer. Bazele navigării pe internet cu MS Internet Explorer
2. Browserul web Google Chrome
3. Motorul de căutare Google (Google Search)
4. Crearea unei căsuţe poştale personale (e-mail)
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5. Scrierea şi trimiterea mesajelor prin poşta electronică (e-mail)
6. Trimiterea fişierelor ataşate la e-mail
Modulul 4. Reţelele sociale de comunicare (6 ore)
1. Crearea unui cont de Skype
2. Utilizarea aplicaţiei Skype. Căutarea şi adăugarea contactelor în lista de contacte. 

Efectuarea apelurilor către abonaţii Skype
3. Înregistrarea în reţeaua socială Одноклассники
4. Utilizarea reţelei sociale Одноклассники. Căutarea prietenilor, cunoştinţelor, rudelor 

etc.
Sesiune de încheiere (1,5 ore)

iniţiere pc („Notiuni fundamentale  
privind utilizarea calculatorului”)

Autor: S.I. Proţenko, Vinniţa
Actualitatea programului. Lumea modernă este imposibil de imaginat fără internet, cu 

toate posibilităţile de informare şi comunicare ale acestuia. Un număr considerabil de pen-
sionari sunt lipsiţi de şansa de a trăi în ritmul modernităţii din cauza faptului că nu ştiu să 
utilizeze calculatorul şi internetul. În perioada activă de muncă a pensionarilor din prezent, 
tehnologiile informaţionale încă nu căpătaseră răspândire şi, în legătură cu aceasta, apar 
o serie de probleme psihologice, de vârstă şi financiare. Particularităţile de vârstă îşi pun 
amprenta asupra percepţiei materiei de studiu, de aceea seniorii au nevoie de o perioadă 
de instruire mai mare decât tinerii şi de o abordare individuală. Actualitatea implementării 
unui program de instruire a persoanelor în vârstă în domeniul utilizării elementare a cal-
culatorului este evidentă: în Vinniţa locuiesc mai bine de 60 000 de pensionari, dintre care 
mai mult de 20 000 au statutul de veterani, de copii de război şi au nevoie de o atenţie spe-
cială din partea societăţii. Tehnologiile informaţionale se dezvoltă intens: din 2012, în Vin-
niţa a început implementarea guvernării electronice, plata facturilor pentru utilităţi, precum 
şi solicitarea unor informaţii pot fi făcute on-line – toate aceste servicii se referă, în primul 
rând, la persoanele în etate şi necesită o cunoaştere temeinică a tehnologiilor moderne.

Obiectivul programului: adaptarea socială a persoanelor în vârstă la ritmul vieţii mo-
derne prin intermediul dobândirii unor cunoştinţe şi abilităţi esenţiale de utilizare a calcu-
latorului. În perspectivă, aceasta implică lărgirea cercului de cunoştinţe, apariţia unor noi 
prieteni, stabilizarea fondului emoţional, ceea ce ne dă dreptul să vorbim despre îmbună-
tăţirea calităţii vieţii persoanelor vârstnice ca scop final al instruirii pensionarilor.

O sarcină nu mai puţin importantă o constituie atragerea atenţiei societăţii asupra formă-
rii unei atitudini tolerante şi sprijinirea persoanelor în vârstă.

Caracteristicile grupului-ţintă vizat de acest program sunt determinate de un şir de fac-
tori, în special:

– diferenţele mari de pregătire iniţială şi de nivel de educaţie;
– deosebirile de motivaţie a cursanţilor (de la necesitatea dobândirii unor cunoştinţe 

indispensabile pentru munca la o catedră universitară până la căutarea unei anumite in-
formaţii);

– starea sănătăţii cursanţilor, adesea precară.
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Tipul activităţilor. Toate activităţile noastre au loc, practic, sub formă de training, şi 
anume:

partea introductivă (15 minute) – recapitularea materiei de la sesiunea anterioară;
partea de bază (30 de minute) – prezentarea materiei de învăţat şi o sarcină practică 

de îndeplinit. În decursul activităţilor se iau pauze de relaxare sau energizare („minute 
emoţionale”, clipuri video pozitive). Fiecărui cursant i se propun diverse tipuri de activitate 
(testare, jocuri);

partea de încheiere – evaluarea succeselor obţinute, recapitularea materiei studiate. 
Pentru consolidarea materiei, se dă o temă pe acasă.

Planul tematic al programului:

Teme Numărul 
de ore

Secţiunea 1. Arhitectura calculatorului
Bazele securităţii; structura calculatorului; schema funcţională a 
calculatorului; pornirea, oprirea, repornirea calculatorului; mouse-ul; 
tastatura (funcţiile tastelor); configurarea Spaţiului de lucru (desktop); 
medii de stocare.

16

Secţiunea 2. Fişiere şi dosare (foldere)
Windows Explorer, configurarea barei de instrumente a aplicaţiei 
Windows Explorer; crearea unui fișier; copierea unui fișier; mutarea fișierelor; 
crearea unui dosar; copierea unui dosar; mutarea unui dosar; 
redenumirea unui fișier/dosar; ştergerea unui fișier/dosar.

16

Secţiunea 3. Editarea textelor (editorul de text)
Crearea unui document Word; introducerea informaţiei; editarea unui 
document; salvarea textului cules; copierea unei porţiuni de text; 
ştergerea unei porţiuni de text.

14

Secţiunea 4. Utilizarea internetului
Ce este internetul; conectarea la internet; adresa unui site web; ce este 
un link; motoare de căutare (bara de adrese, caseta Căutare); cum 
să cauţi pe internet informaţia necesară; căutarea sigură; măsuri de 
securitate în utilizarea internetului.

16

Secţiunea 5. Utilizarea poştei electronice (e-mail)
Ce este poşta electronică; adresa electronică; cum să-ţi faci un cont de 
e-mail; cum să deschizi poşta electronică; mesajul e-mail; cum să trimiţi/
să cauţi un mesaj e-mail; cum să recuperezi un mesaj e-mail şters.

12

Secţiunea 6. Reţelele de socializare de pe internet
Resurse şi servicii utile pe internet; resurse oficiale; securitatea şi 
internetul; YouTube; Skype: înregistrare, utilizare.

12

Total: 86
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Condiţii organizatorice şi materiale
Pentru ca instruirea să fie eficientă, la realizarea programului trebuie asigurate următoa-

rele condiţii: 
– fiecare cursant primeşte în folosinţă permanentă manualul la care face referinţă 
formatorul şi care este utilizat la rezolvarea temelor;
– în procesul de instruire sunt utilizate calculatoare şi echipamente demonstrative;
– pentru programul respectiv, după cum arată practica, formatorii cei mai indicaţi sunt cei 
care au studii în domeniul psihologiei. De un real ajutor sunt studenţii voluntari (viitorii 
profesori, jurişti, psihologi), precum şi voluntarii din rândul pensionarilor care au parcurs 
programul de formare.

„metode de dezvoltare a memoriei, 
atenŢiei, Gândirii imaginative şi imaginaţiei”. 
Program de instruire de două zile

Autor: A. Gulea, Kiev

Pe parcursul vieţii sale, omul trebuie să memorizeze un volum uriaş de informaţie: dis-
ciplinele de studiu din şcoală şi de la facultate, date necesare pentru lucru, prenume şi 
nume de familie, numere de maşini şi de telefoane, adrese şi multe altele. Însă, pentru că 
nu ştie cum să se folosească de memoria sa, omul uită cea mai mare parte a informaţiei 
sau este nevoit să depună destul de mult efort pentru memorizare, ceea ce constituie un 
factor suplimentar de enervare şi oboseală. Majoritatea oamenilor nu au încredere în pro-
pria lor memorie, considerând că este proastă, că nu se pot baza pe ea. În realitate însă 
memoria noastră are posibilităţi nelimitate, trebuie doar să învăţăm s-o utilizăm în mod 
raţional şi eficient.

Trainingul „Metode de dezvoltare a memoriei, atenţiei, gândirii imaginative şi imaginaţiei” 
vă poate ajuta să vă convingeţi că memoria este un instrument puternic şi sigur, care nu 
se deteriorează odată cu trecerea anilor.

Programul trainingului permite: 
●  însuşirea unei metode de procesare eficientă a unor informaţii diverse (cifre, date 

istorice, numere de telefon, imagini, texte, cuvinte în limbi străine etc.);
●  sporirea de zece ori a capacităţii de memorizare;
●  dezvoltarea gândirii creative şi a intuiţiei;
●  dezvoltarea capacităţii de concentrare şi de distribuire a atenţiei;
●  creşterea capacităţii de muncă şi a rezistenţei la stres;
●  formarea abilităţilor de autoreglare a stării emoţionale;
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●  creşterea propriilor capacităţi intelectuale.
Rezultatele trainingului:
●  metodele folosite vor stimula activitatea emisferei drepte a creierului, deschizând ac-

cesul spre posibilităţile de rezervă ale memoriei;
●  creşterea capacităţilor creative;
●  stăpânirea tehnicilor de memorizare şi reproducere a informaţiei necesare;
●  memorizarea textelor de orice nivel de dificultate;
●  păstrarea sigură a informaţiei în memorie pe un termen nelimitat;
●  creşterea gradului de concentrare a atenţiei şi a capacităţii de muncă;
●  dezvoltarea unei gândiri originale pentru rezolvarea unor probleme complexe;
●  abilitatea de a crea propriile imagini asociative, ceea ce constituie baza unei memo-

rizări bune şi sigure.

Metode şi exerciţii folosite:
●  metoda lui Cicero;
●  exerciţiul „Lănţişorul”
●  asociaţii pe baza imaginilor vizuale;
●  rememorări;
●  memorizarea informaţiei reprezentate prin simboluri, hieroglife;
●  memorizarea cifrelor şi numerelor. Fiţuica „Lista cuvintelor de bază”;
●  metoda memorizării datelor;
●  memorizarea textelor pe baza fiţuicii „Tabloul”;
●  cuvinte din limbi străine, cuvinte din dicţionar;
●  metoda asociaţiilor grafice;
●  memorizarea denumirilor de tablouri şi a numelor autorilor;
●  metoda asocierilor pe bază de exemple de cuvinte;
●  metoda memorizării numelor.

„gimnastică pentru creier”

Autor: P.K. Slobodskoi, Sankt Petersburg

„Gimnastica pentru creier” este o gimnastică igienică complexă, destinată păstrării şi 
fortificării sănătăţii, menţinerii la un nuvel înalt a capacităţii de muncă fizică şi intelectuală, 
a activismului social al persoanelor în vârstă. „Gimnastica pentru creier” înseamnă exerciţii 
alese în mod special, la baza cărora stau mişcările naturale, fireşti, precum şi rezultatele 
cercetărilor medicilor neuropsihologi, neurofiziologi şi dietologi pentru îmbunătăţirea acti-
vităţii creierului uman. Aceste exerciţii sunt simple, nu necesită mult timp şi forţe pentru 
efectuare. Sunt uşor de executat, sunt accesibilie pentru persoanele de vârstă înaintată. 
În program sunt incluse subiecte ce ţin de alimentaţia pentru păstrarea şi îmbunătăţirea 
activităţii creierului, chestiuni de profilaxie a aterosclerozei şi a bolilor sistemului cardio-
vascular, aspecte ale sporirii rezistenţei la stres.
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Scopul programului:
Păstrarea longevităţii active.
Obiective vizate:
Familiarizarea cu schimbările din activitatea creierului la o vârstă înaintată şi necesitatea 

profilaxiei acestor schimbări.
Familiarizarea cu specificul alimentaţiei pentru îmbunătăţirea activităţii creierului.
Învăţarea unor exerciţii fizice şi mişcări care contribuie la îmbunătăţirea activităţii creie-

rului.
Învăţarea unor exerciţii de îmbunătăţire a memoriei, atenţiei, gândirii. 
Învăţarea unor exerciţii care contribuie la minimalizarea stresului, la ieşirea din situaţiile 

de conflict.
Rezultate scontate:
După terminarea acestui curs, participanţii vor putea, de sine stătător şi în mod con-

ştient, să execute exerciţiile care ajută la îmbunătăţirea activităţii creierului, încetinesc 
schimbările datorate vârstei, contribuie la îmbunătăţirea memoriei, atenţiei, dezvoltă gân-
direa imaginativă. 

Planul tematic al activităţilor:

Numărul de 
ore

Tema studiată Conţinutul, metodele, exerciţiile

1 oră 30 de 
minute

1. Introducere. Legătura dintre 
activitatea creierului şi durata 
vieţii

Factorii care influenţează activitatea creierului uman.
– Legătura dintre activitatea creierului şi durata vieţii.
– Condiţiile care sprijină capacitatea de lucru a 
creierului.
– Schimbările legate de vârstă în activitatea creierului.

1 oră 30 de 
minute

2. Exerciţii de dezvoltare a 
memoriei şi atenţiei

Gimnastică senzorială

– Influenţa activităţii organelor de simţ asupra activităţii 
creierului.
– Exerciţii pentru dezvoltarea percepţiei vizuale.
– Exerciţii pentru dezvoltarea percepţiei auditive.
– Exerciţii pentru dezvoltarea percepţiei senzoriale.

1 oră 30 de 
minute

3. Exerciţii matematice pentru 
dezvoltarea gândirii şi atenţiei 
(lecţia 1)

Exerciţii de calcul aritmetic.

– Influenţa exerciţiilor matematice asupra activităţii 
creierului.
– Numărătoarea până la 100 contra cronometru.
Numărătoarea inversă de la 100 contra cronometru.
– Rezolvarea de exerciţii din culegerea de exerciţii 
matematice.
– Gimnastica intelectuală după Schulte.
– Determinarea specificului capacităţii de muncă. 
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Numărul de 
ore

Tema studiată Conţinutul, metodele, exerciţiile

1 oră 30 de 
minute

4. Exerciţii matematice pentru 
dezvoltarea gândirii şi atenţiei 
(lecţia 2)

Exerciţii de dezvoltare a memorizării cuvintelor.
– Exerciţiul „20 de cuvinte”.
– Exerciţiul „Tabele colorate de vocabular”.
Exerciţii de dezvoltare a memoriei vizuale.
– Exerciţiul „Memorizează obiectele”.
– Exerciţiul „Memorizează amplasarea obiectelor”.
– Exerciţiul „Desenează obiectele memorizate”.

1 oră 30 de 
minute

5. Influenţa mişcărilor asupra 
activităţii creierului. Gimnastică 
pentru creier (lecţia 1)

Interconexiunea dintre capacitatea de lucru a creierului 
şi mişcări. Exerciţii din chineziologia educaţională.
– Exerciţiul „Paşi încrucişaţi”.
– Exerciţiul „Bufniţa”.
– Exerciţiul „Elefantul”.
– Exerciţiu pentru coordonarea mişcărilor.
– Gimnastică pentru degete.

1 oră 30 de 
minute

6. Influenţa mişcărilor asupra 
activităţii creierului. Gimnastică 
pentru creier (lecţia 2)

– Complexul de gimnastică spirală al prof. Park Jae 
Woo.
– Exerciţiul „Opturi leneşe”.
– Exerciţiul „Cealaltă mână”.

1 oră 30 de 
minute

7. Influenţa emoţiilor asupra 
gândirii. Echilibrul emoţional. 
Inteligenţa emoţională

Echilibrul emoţional.
– Influenţa emoţiilor asupra gândirii.
– Specificul gândirii emoţionale.
– Tehnici de respiraţie pentru echilibrul emoţional.
Inteligenţa emoţională.
– Recunoaşterea emoţiilor.
– Recunoaşterea şi rezistenţa la manipulări.
– Comportamentul în situaţii de conflict.

1 oră 30 de 
minute

8. Exerciţii pentru dezvoltarea 
gândirii imaginative, creative

Exerciţii de dezvoltare a imaginaţiei.
– Exerciţiul „Tablouri perechi”.
– Exerciţiul „Tablouri ascunse”.
– Exerciţii de transfer al atenţiei „Figură – fundal”.
Exerciţii de vizualizare.
– Vizualizarea înainte de evenimente care urmează.
– Vizualizarea armoniei interioare.
– Vizualizarea sănătăţii.

1 oră 30 de 
minute

9. Influenţa alimentaţiei asupra 
activităţii creierului. Dietă pentru 
creier

– Microelementele şi vitaminele care influenţează 
activitatea creierului.
– Produsele alimentare necesare pentru activitatea 
creierului.
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„imersiune în sine prin intermediul lumii filmului”

Autor: A. I. Gorkovoi, Sankt Petersburg

Lumea contemporană reprezintă o provocare pentru omul care trăieşte în ea. Timpul 
nostru este o epocă a neliniştii. Fiecare om are o alternativă: SĂ TRĂIASCĂ sau să-şi 
ducă zilele, şi alegerea trebuie s-o facă singur. Pentru a te înţelege pe tine însuţi, trebuie 
să îi înţelegi pe alţii, iar acest lucru nu este posibil în afara unui dialog. 

Scopul programului: 
A-i ajuta pe participanţii la program să-şi vadă cu adevărat viaţa, adică posibilităţile şi 

limitele proprii, astfel încât viaţa să le aducă maximă satisfacţie şi să fie plină de sens şi de 
curaj în realizarea obiectivelor propuse. 

Obiectivele programului:
– conştientizarea faptului că fiecare este autorul propriei sale vieţi şi spiritualităţi;
– clarificarea şi conştientizarea propriilor valori, a scopurilor în viaţă, dezvoltarea încre-

derii în posibilitatea realizării lor;
– schimbarea stilului de gândire: de la cel informaţional, la cel imaginativ-artistic;
– înlocuirea statutului pasiv de „observator” cu statutul activ de „coautor” al regizorului;
– dezvoltarea gândirii dialogice: dialogul cu opera, cu autorul, cu participanţii, dialogul 

interior cu propria persoană;
– creşterea stimei de sine, îmbunătăţirea abilităţilor de comunicare interpersonală;
– dezvoltarea necesităţilor estetice şi cognitive prin intermediul filmului;
– cunoaşterea capodoperelor cinematografiei mondiale.
Metodica organizării sesiunilor de învăţare:
Toate cele 5 întâlniri vor avea loc în acelaşi format. În primele 15-20 de minute: o dis-

cuţie introductivă a facilitatorului cu participanţii, clarificarea aşteptărilor şi problemelor la 
momentul întâlnirii. Apoi, timp de 10-15 minute – introducerea în tema activităţii, aspecte 

Numărul de 
ore

Tema studiată Conţinutul, metodele, exerciţiile

1 oră 30 de 
minute

10. Influenţa muzicii şi a 
sunetelor asupra activităţii 
creierului uman. Gimnastica 
muzicală

Influenţa muzicii asupra capacităţii de muncă a 
creierului uman (ritmul, frecvenţa sonoră, volumul). 
Terapia muzicală activă şi pasivă.
Muzica ce schimbă starea emoţională (Vivaldi, 
Ceaikovski, marşuri, muzica modernă).
Muzica ce îmbunătăţeşte activitatea intelectuală.
– Exerciţiile „Prezintă numele operei muzicale”, „Cu ce 
culoare se asociază melodia”.
– Efectul Mozart.
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teoretice. Urmează vizionarea unui fragment de film sau a unui scurtmetraj (durata reco-
mandată – 15-25 de minute). Vizionarea materialului video se va face folosind tehnica 
„imersiunii”. Apoi va fi organizată o discuţie, oferindu-se în mod obligatoriu cuvântul fie-
cărui participant. În funcţie de intensitatea dialogurilor, pot fi vizionate 2-3 fragmente. La 
finele activităţii se va insista pe un feedback din partea FIECĂRUI participant.

Temele sesiunilor de învăţare:
1. Existenţa; calea vieţii, ciclurile de dezvoltare; depăşirea crizelor.
2. Libertatea în sens existenţial; responsabilitatea pentru propria viaţă.
3. Izolarea – singuratatea: interpersonală – socială – culturală – cosmică.
4. Neantul – moartea: nefiinţa absolută – relativă. Curajul de a te opune.
5. Sensul vieţii: vidul existenţial, nevrozele noogene, sensul ca trăire valorică.

Echipament necesar:
Este nevoie de un calculator, un ecran video, boxe audio – pentru partea de vizionare. 

Tablă şi markere, planşete, hârtie, pixuri – pentru partea de discuţie şi analiză teoretică. 

Rezultatele scontate ale programului:
Un rezultat important pentru participanţii la program îl va constitui o viaţă conştientă şi 

responsabilă, cu mai puţine nelinişti nevrotice, cu reducerea singurătăţii sociale şi a vidului 
existenţial. Se va schimba modul de percepţie a artei cinematografice (de la informaţio-
nală la artistic-imaginativă), vor începe să fie satisfăcute necesităţile cognitive şi estetice.

atelierul „spaţiul dansului”. program de 
terapie prin dans şi mişcare

Autor: E. S. Karpenkova, Sankt Petersburg

Argumentare: Acest program este elaborat pentru creşterea nivelului de activism fizic, 
îmbunătăţirea coordonării mişcărilor, a fondului emoţional şi a abilităţilor de comunicare 
ale persoanelor în vârstă. Participanţii vor însuşi trei tipuri de gimnastică: respiratorie, pen-
tru articulaţii şi de întindere. Activităţile nu necesită o pregătire fizică specială sau cunoaş-
terea dansurilor, cercul participanţilor poate fi destul de larg. Fiecare participant va folosi 
acele mişcări pe care le poate face sau care îi plac, nu există reguli restrictive. Programul 
schimbă viziunea stereotipă despre dans, oferind fiecăruia posibilitatea de a însuşi treptat 
un dans autentic, de a-şi aminti mişcări de dans specifice propriei persoane. Dansul are 
un efect complex asupra omului, întrucât influenţează diferite sisteme ale organismului. 
Solicitarea fizică este lejeră, dar antrenează toate grupurile de muşchi, îmbunătăţind to-
nusul, fără însă a leza articulaţiile, ceea ce e deosebit de important pentru mulţi oameni 
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în vârstă. În timpul lecţiilor de dans se îmbunătăţeşte activitatea ambelor emisfere ale 
creierului: partea dreaptă răspunde de gândirea imaginativă şi se activizează în timpul 
improvizaţiei, iar partea stângă este responsabilă pentru gândirea logică şi se activizează 
prin respectarea compoziţiei dansului, a logicii mişcărilor acestuia, or, dansul este o îmbi-
nare de compoziţie şi improvizaţie. În afară de aceasta, mişcările de dans au o influenţă 
pozitivă asupra memoriei, contribuie la îmbunătăţirea gândirii imaginative, dezvoltă coor-
donarea mişcărilor. Practicarea dansului este foarte eficientă pentru păstrarea longevităţii 
active, întrucât combină activitatea pe cele mai importante direcţii pentru persoanele în 
vârstă: sistemul cardiovascular, coordonarea mişcărilor, sistemul muscular şi ligamentele, 
respiraţia şi ritmul, atenţia, memoria şi comunicarea.

În acest program de instruire sunt utilizate diverse modalităţi de lucru: individual, în pe-
rechi, în grup, ceea ce dezvoltă abilităţile de comunicare ale participanţilor.

Programul este conceput pentru a-i învăţa pe participanţi să folosească în mod conştient 
dansul ca pe un mijloc terapeutic multifuncţional.

Scopurile de bază ale programului:
●  Îmbunătăţirea formei fizice şi a coordonării mişcărilor.
●  Îmbunătăţirea stării emoţionale şi sporirea abilităţilor de adaptare.
●  Extinderea capacităţilor de comunicare.

Obiectivele programului:
●  însuşirea abilităţilor de mişcare autentică;
●  formarea abilităţilor de automasaj;
●  dezvoltarea abilităţilor tactile şi chinestezice;
●  familiarizarea cu diferite tipuri de gimnastică (gimnastica respiratorie, exerciţii de întin-

dere, gimnastica pentru articulaţii);
●  obţinerea de cunoştinţe în vederea creării propriei fonoteci (biblioteci muzicale).

Rezultate scontate:
●  abilitatea mişcării autentice (dans liber);
●  motivaţia pentru menţinerea unei activităţi fizice intense;
●  abilitatea de a folosi trei tipuri de gimnastică;
●  abilitatea de a folosi patru tehnici de automasaj;
●  revizuirea şi completarea bibliotecii muzicale personale;
●  ameliorarea fondului emoţional;
●  corectarea ţinutei.

Echipament necesar, materiale:
●  combină muzicală cu posibilitatea de redare a fişierelor mp3;
●  o sală aerisită cu podeaua bine spălată;
●  covoraşe pentru exerciţii pe podea;
●  apă de băut la temperatura camerei;
●  pentru participanţi: îmbrăcăminte sport comodă, care să nu stânjenească mişcările, 

încălţăminte uşoară, preferabil cu talpă subţire. 
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Planul tematic:

Tema
Numărul 
de ore

Metode, tehnici, forme de lucru

Dansul ca gimnastică lejeră 
pentru corp.
Automasajul.
Mişcarea autentică.
Crearea unei biblioteci 
muzicale

2 ore Activitatea de prezentare-cunoaştere, 
adoptarea regulilor de lucru.
Gimnastică pentru articulaţii.
Însuşirea tehnicii de automasaj tactil.
Însuşirea mişcării autentice.
Exerciţii de întindere.
Dialog, chestionar pentru completare 
acasă

Mişcarea întregului corp ca 
terapie pentru eliminarea 
stresului.
Emoţiile şi dansul

2 ore Gimnastică pentru articulaţii.
Însuşirea tehnicii de automasaj 
vibrator.
Manifestarea emoţiilor prin dans.
Însuşirea mişcării autentice

Timingul, formarea 
deprinderilor de mişcare. 
Ritmul individual.
Punctul de sprijin

2 ore Dialog, chestionar.
Gimnastică pentru articulaţii.
Însuşirea tehnicii presopuncturii.
Exerciţii pentru stabilitate şi 
menţinerea echilibrului.
Găsirea propriului ritm în timpul 
dansului.
Exerciţii de întindere

Sfera emoţională şi 
respiraţia.
Respiraţia – activitate de 
bază pentru corp.
Stresul. Componentele lui 
fizice şi emoţionale

2 ore Gimnastică pentru articulaţii.
Însuşirea tehnicii de automasaj 
muscular.
Diferite moduri de respiraţie.
Observarea legăturii dintre respiraţie şi 
starea fizică.
Eliminarea stresului prin dans şi 
găsirea stabilităţii.
Exerciţii de întindere

Improvizaţia. 
Interacţiunea cu partenerul 
în cadrul improvizaţiei

2 ore Gimnastică pentru articulaţii.
Însuşirea tehnicii presopuncturii.
Improvizaţia individuală şi în perechi.
„Trăirea” în dans.
Exerciţii de întindere
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„calea spre longevitate: mersul nordic”

Autor: E.N. Bakina, Oriol

Actualitatea cursului. Savanţii au stabilit că, dacă o persoană are un mod sedentar de 
viaţă, muşchii săi încep să îmbătrânească, scade puterea lor, rezistenţa, se diminuează 
elasticitatea şi rezistenţa coloanei vertebrale, scade siguranţa activităţii sistemului car-
diovascular şi a altor organe. În cazul hipodinamiei, apar depuneri de grăsime, greutate 
excesivă, ceea ce duce treptat la diferite afecţiuni şi boli.

Unul dintre remediile care ajută la restabilirea forţelor şi sănătăţii pierdute îl constituie 
efectuarea zilnică a unui complex de exerciţii fizice curative. 

În ultimii ani, de o popularitate crescândă se bucură în Rusia, după exemplul ţărilor 
europene, un mod deosebit de însănătoşire a organismului: „mersul nordic (mersul în stil 
scandinav)”. Acesta reprezintă un exerciţiu de fitness pentru toate vârstele, inclusiv vârsta 
înaintată, care este o alternativă pentru activităţile tradiţionale în încăpere, în sălile de 
sport. Acesta oferă posibilitatea de a organiza activităţi în aer liber, ameliorând sănătatea 
prin intermediul unor eforturi fizice ce exclud riscurile. Unul dintre principalele avantaje ale 
mersului nordic îl constituie faptul că acesta nu necesită o pregătire fizică specială, este 
potrivit pentru persoane de toate vârstele şi are o influenţă benefică asupra aparatului 
locomotor, sistemului cardiovascular şi plămânilor.

Scopurile cursului:
●  Propagarea culturii fizice şi a modului sănătos de viaţă în rândul populaţiei în vârstă.
●  Întărirea organismului.
●  Popularizarea mersului nordic ca fitness curativ.
●  Restabilirea mişcării active şi sporirea calităţii vieţii cetăţenilor de vârstă înaintată prin 

intermediul practicării mersului nordic.

Obiectivele cursului: 
1. Organizarea unui master-class de familiarizare pentru doritorii de a practica mersul 

nordic.
2. Formarea unei grupe de cetăţeni de vârstă înaintată pentru activităţi regulate.
3. Organizarea unor activităţi săptămânale în parc.
4. Propagarea mersului nordic ca mod de viaţă.

Ca rezultat al activităţii, vor fi formate următoarele abilităţi:
1. Mersul diagonal: acesta seamănă cu mersul obişnuit. În momentul mişcării înainte a 

piciorului drept, se mişcă înainte mâna stângă cu băţul, şi invers.
2. Mersul paralel: în momentul mişcării înainte a piciorului drept, se mişcă înainte mâna 

dreaptă cu băţul.
3. Mersul asimetric: în momentul mişcării înainte a unui picior, se mişcă înainte ambele 

mâini. Apoi se execută o împingere de la sol cu beţele, după care centrul de greutate 
se deplasează pe celălalt picior. Acest fel de a merge aminteşte de schiul de fond de tip 
patinaj.

4. Fortificarea generală a organismului.



114

Nu-i timp de îmbÃtrânit!

Ca rezultat al cursului şi al antrenamentelor, se obţin următoarele efecte pozitive:
– scade riscul hipertoniei arteriale, se atenuează manifestarea acesteia, scade nivelul 

colesterolului în sânge;
– se ameliorează coordonarea mişcărilor în timpul mersului;
– se fortifică muşchiul cardiac; 
– creşte volumul plămânilor; 
– se ameliorează circulaţia sangvină; 
– are loc detoxifierea organismului;
– se întăresc muşchii braţelor;
– scade solicitarea la care sunt supuse articulaţiile şi coloana vertebrală;
– este antrenat tot corpul;
– sunt arse mult mai multe calorii decât în cazul mersului obişnuit, scade greutatea cor-

pului fără diete chinuitoare, dispare surplusul de grăsime;
– este o şansă foarte bună pentru corectarea spatelui încovoiat.

Planul tematic:

Nr. Tema

Durata activităţii (ore)

Lecţie-
discuţie

Training
(activitate 
practică)

1. Lecţie introductivă. Importanţa mersului nordic pentru om. Istoria 
mersului nordic, exemple din practică

1 2

2. Stilurile şi metodele principale de mers sportiv. Activitate de training 1 2

3. Importanţa mersului nordic. Mersul diagonal 1 2

4. Învăţarea tipurilor principale de mers nordic 1 2

5. Exerciţii de încălzire pentru mâini, pentru picioare, pentru întregul corp 1 2

6. Mersul paralel – tipurile principale 1 2

7. Mersul asimetric – tipurile principale 1 2

8. Plimbările cu beţele de schi. Importanţa lor pentru organism 1 2,5

9. Tipurile principale de exerciţii cu beţele pentru mersul nordic. Activitate 
de training

1 2

10. Învăţarea diferitor exerciţii în poziţia „în picioare” 1 2
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Nr. Tema

Durata activităţii (ore)

Lecţie-
discuţie

Training
(activitate 
practică)

11. Învăţarea diferitor exerciţii în poziţia „şezând” 1 2

12. Învăţarea diferitor exerciţii cu înclinarea corpului înainte, înapoi 1 2

13. Exerciţii de vibrare a corpului, cu sprijinirea în beţele pentru mersul 
nordic

1 2

14. Exerciţii în cerc 1 2

15. Repetarea fiecărei mişcări, fiecărui exerciţiu învăţat 1 2,5
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Propun mai jos atenţiei stimaţilor mei colegi geragogi o mică bibliotecă de resur-
se, care sper că le va fi de un real folos. Aceasta cuprinde materiale ce permit apro-
fundarea cunoştinţelor teoretice în domeniul instruirii persoanelor în vârstă, oferă 
sfaturi practice. Poate vor fi utile şi linkurile la resurse consacrate unor aspecte 
ale vieţii pensionarilor şi la site-urile unor organizaţii care contribuie la creşterea 
calităţii vieţii persoanelor în vârstă.

Sprijin teoretic şi metodic:
Валгмаа Р., Нымм Э. Управление групповыми процессами. Таллинн, 2005 (Valgmaa, 
Reet & Nõmm, Erle. Managementul proceselor de grup. Tallinn, 2005; titlul original: Grupi-
protsessid ja nende juhtimine)
Вершловский С.Г. Андрагогика. Санкт-Петербург, 2014 (Verşlovski, S.G. Andragogia. 
Sankt Petersburg, 2014)
Ермак Н. Педагогическая поддержка людей пожилого возраста в геронтообразова
нии. Ростов-на-Дону, 2007 (Ermak, N. Susţinerea pedagogică pentru persoanele în vâr-
stă în geragogie. Rostov-pe-Don, 2007)
Казначеев С.В. Пожилой человек – творец, а не потребитель. О развитии социальной 
активности старшего поколения (Kaznaceev, S.V. Omul în vârstă – creator, nu consu-
mator. Despre dezvoltarea activismului social al generaţiei vârstnice), în: http://www.si-
bculture.ru/magazine/2009-3-4/kaznacheev/
Кононыгина Т.М. Герагогика. Пособие для тех, кто занимается образованием пожилых 
людей. Орел: Красная строка, 2006 (Kononîghina, T.M., Geragogia. Ghid pentru cei care 
se ocupă cu educaţia persoanelor în vârstă. Oriol: Krasnaja stroka, 2006)
Краснова О.В. Социальная психология старости. Саратов, 2002 (Krasnova, O.V. Psi-
hologia socială a bătrâneţii. Saratov, 2002)
Образование в «третьем возрасте». Непрерывное образование и потребность в нем. 
Отв. ред. Г. Ключарев. Москва, 2005 (Educaţia la „vârsta a treia”. Formarea continuă şi 
necesitatea ei. Red. responsabil G. Kliucearev. Moscova, 2005)
Фопель К. Блокады, барьеры и кризисы в групповой работе. Москва, 2003 (Fopel, 
Klaus W. Disfuncţionalităţi, blocaje şi crize în lucrul în grup. Moscova, 2003; titlul original: 
Störungen, Blockaden, Krisen)
Фопель К. Сплоченность и толерантность в группе. Москва, 2003 (Fopel, Klaus W. 
Coeziunea şi toleranţa în grup. Moscova, 2003; titlul original: Offenheit und Vertrauen in 
der Anfangsphase)
Чем онлайновая молодежь отличается от пожилых пользователей? (Prin ce se deo-
sebeşte tineretul on-line de utilizatorii vârstnici?) http://mediarevolution.ru/audience/beha-
vior/1876.html
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Materiale on-line:
• despre viaţa pensionarilor:
http://pensionerka.spb.ru
http://www.sobesednik.by/comp_inter.htm 
www.seniorinfo.ru   
www.godanebeda.ru
www.seniorinfo.ru – referinţe utile, documente ale unor organizaţii sociale. 
http://vladimiryakovlev.ru – proiectul lui V. Iakovlev „Nu vreau să fiu tânăr”, despre un nou 
stil de viaţă; esenţa şi sensul acestuia constau în ideea că viaţa  după depăşirea vârstei 
de cincizeci de ani reprezintă o etapă absolut valabilă în dezvoltarea individului, iar po-
tenţialul şi posibilităţile acesteia depăşesc considerabil toate disponibilităţile anterioare. 
www.sta-net.ru – un site a cărui deviză este: „Cea mai bună jumătate a vieţii”. Articole, 
sfaturi, documente şi referinţe utile. 
www.3vozrast.ru – articole, căutarea unor ocupaţii, hobby-uri comune pentru persoanele în vârstă.

• site-uri tematice pentru persoanele în etate:
pensionery.info – serviciu social-informaţional pentru pensionari. 
pensionary.ru – portal pentru pensionari. 
pc-pensioneru.ru – academie virtuală gratuită  de studiu al calculatorului pentru pensio-
nari. sobes.net/forum/ – forum pentru pensionari. 
3vozrast.ru – revista pe internet „Vârsta a treia”.
unworld.ru/static/turi_dlya_pensionerov.html – călătorii pentru pensionari.
www.webpensionery.ru/ – pentru cei care au peste… Şcoală virtuală pentru utilizatorii pensionari. 

• oferte de muncă pentru pensionari:
urokisite.ru/pensioner.php
kadrof.ru/st_pensia.shtml 

• educaţie/formare pentru pensionari:
http://u3a.niuitmo.ru – „Universitatea vârstei a treia”.
www.pensioner.vollar.ru – şcoală virtuală pentru utilizatorii de internet fără experienţă. 
www.seniorschool.spb.ru – prezentare a modului în care învaţă pensionarii în „Şcoala 
vârstei a treia”.
www.eons.com – site mondial de socializare pentru persoanele vârstnice. 

• site-uri la care se face referinţă în textul ghidului:
http://ed.ted.com – lecţii video: cum lucrează specialiştii.
https://www.youtube.com/watch?v=GhGKmDUDIZ4 – gimnastică pentru mâini (dansul 
degetelor).
http://antoinemccoy.com/authentic-teaching-be-yourself – articol despre ce înseamnă să 
fii un profesor autentic.
http://distance.fly-uni.org/ – „Letuci universitet” (Universitatea volantă) din Belarus.
http://www.age-platform.eu/images/stories/EN/pdf_AGE-media-A4-final-2.pdf – articolul 
„Media literacy, digital exclusion and older people”, în care sunt analizate tendinţele din 
sfera alfabetizării digitale a persoanelor în vârstă din Europa. 
http://dvv-international.by/ru/projects/our_projects/tollas/ – despre proiectul TOLLAS 
„Towards a Life-Long Active Society” („Spre o societate activă de-a lungul întregii vieţi”).

Instrumentele geragogului: referinÞe utile





Olga Agapova – absolventă a Facultăţii de Filologie a Univer-
sităţii de Stat din Sankt Petersburg, candidat în ştiinţe pedago-
gice. A activat la Institutul de Formare a Adulţilor al Academiei 
de Educaţie din Rusia, în cadrul căruia s-a ocupat de studierea 
modalităţilor de creştere profesională continuă a cadrelor didac-
tice care lucrează în sfera dezvoltării creative a copiilor. Înca-
drarea ei la DVV International (http://www.dvv-international.de) 
a marcat o nouă etapă în procesul de explorare a metodelor şi 
tehnicilor de învăţare interactivă. În calitate de director al Repre-
zentanţei DVV din Federaţia Rusă, a creat o echipă de specia-
lişti în domeniul educaţiei pentru adulţi (andragogi), care îşi des-
făşoară activitatea în toată ţara; contribuie la îmbogăţirea teoriei 
şi practicii educaţiei pentru adulţi, acordând o atenţie deosebită 
formării persoanelor în vârstă ca grup-ţintă specific. Este autoa-
rea a peste 30 de lucrări, care tratează diverse aspecte ale for-
mării seniorilor. Ca expert independent, Olga Agapova conduce 
seminare, sesiuni de training şi de coaching individual (mai mult 
de 300 de ore anual) în întreg spaţiul CSI.



DVV International
Obere Wilhelmstraße 32

53225 Bonn

Tel.: 0228/97569-0

Fax: 0228/97569-55

E-mail: info@dvv-international.de

Asociaţia obştească DVV International Moldova
str. Şciusev 44, ap. 6, mun. Chişinău,

Republica Moldova, MD-2012

Tel.-fax. (373-22) 22 39 87

info@dvv-international.md

www.dvv-international.md

Editura "Epigraf" S.R.L.
str. Bucureşti 60, of. 11

Chişinău, Republica Moldova

tel./fax: 022 22 85 87

epigraf@mtc.md 

www.epigraf.md


