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Capitolul 1. Introducere Tn tematica cursului

1.1 Ce este dezvoltarea personala?

Dezvoltarea personald este de multe ori corelatd cu obtinerea succesului, personal si profesional,
intrucat, implinirea personald aduce cu sine si dorinta de a fi fericit! Invatarea unei limbi striine, de
exemplu, nu numai ca iti va oferi noi oportunititi pentru a avansa, ci te va motiva sa iti stabilesti
obiective realiste in viata profesionald. Prin urmare, dezvoltarea personala devine un proces personal si
continuu, prin care ne schimbam pe noi insine, cu fiecare zi, aceasta pentru ca nu ne-am nascut perfecti
si nici invatati, Insd putem sd depunem un efort pentru a dobandi autocunoastere, abilitati si
comportamente noi, pentru cad viata noastra personald si profesionald sa fie mai implinita.

Ce putem imbunatiti la noi?

Dezvoltarea personala presupune imbunatatirea abilitatilor in unul sau mai multe domenii din viata
noastra: modul in care ne raportam la propria persoana, familie si relatii sociale, locul de munca, timpul
liber, spiritualitate. De asemenea, ea se axeazd si pe autocunoastere, recunoasterea si gestionarea
propriilor emotii, schimbarea comportamentald, si implicd strategii practice pentru adaptarea si
functionarea noastra generala cu scopul final de a avea o calitate mai ridicata a vietii. Bineinteles, ca
fiecare dintre noi ar trebui sa stie cel mai bine ce isi doreste de la viata si ce are nevoie pentru a-si
indeplini dorintele.

Dezvoltarea personald inseamna actiune. Nu te poti dezvolta personal doar daca participi la cursuri
sau citesti carti de dezvoltare personald, important este sd se vada progresul, schimbarea, efectele
actiunilor intreprinse. Dezvoltarea personala este actiunea de a se dezvolta si rezultatul ei: asadar
daca azi esti exact ca si ieri, poti spune cd ai identitate, dar nu cd te-ai dezvoltat. Dezvoltarea spirituala
si dezvoltarea personald presupune sa poti deveni mai luminos, mai bun, mai fericit decat ieri. Sa poti
observa un progres in directia care tu ti-o doresti. Asadar Intreaba-te: cine esti acum, cine ai fost Tn urma
cu un an? Ce diferenta vezi?

Clarificarea valorilor personale, managementul timpului, cresterea si mentinerea motivatiei,
descoperirea si cultivarea abilitatilor, aptitutidinilor si talentelor creative,
imbunatatirea cunostintelor intr-un anumit domeniu, adoptarea unui stil de viatd mai sanatos,
dezvoltarea inteligentei emotionale, controlarea emotiilor negative, a fobiilor sau tiparelor care
blocheaza evolutia, indepartarea obiceiului de a amana lucrurile, cresterea increderii in fortele si
capacitatile proprii, identificarea resurselor care pot sustine dezvoltarea personala, adoptarea
de obiceiuri benefice obiectivelor pe care ni le stabilim. Si lista poate continua mult si bine, in functie
de ce nevoi resimte fiecare persoana.

1.2 Dimensiuni ale dezvoltarii personale

Dezvoltarea personali este un proces care trebuie si se raporteze la fiintd umana, abordata in
sens holistic, ca un intreg, cu corp, minte, emotii, suflet, si nu ca un rezervor in care sunt turnate
informatii, deprinderi, cunostinte. Unicitatea noastra ca fiinte umane si hollismul nostru suscita
permanent efort de adaptare si de “re-constructie”, de aceea dezvoltarea personala trebuie raportata la
dimensiunile fundamentale de dezvoltare ale oricérei fiinte umane: dezvoltarea cognitivd/mentala,
dezvoltarea emotionald, dezvoltarea sociald, dezvoltarea spirituald, dezvoltarea fizica.
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Dezvoltarea fizica este cea a corpului, incluzand atentia si Ingrijirea pentru a raimane in forma, sanatosi
si plini de energie. Organizatia Mondiala a Sanatatii definea sanatatea drept “acea stare de bine fizic,
mental si social, iar nu doar absenta bolii*“. Este putin probabil ca o persoana sa poata fi fericitd daca
este obosita, tensionata sau torturatd de o boala. Atata vreme cat nu avem un corp sandtos si in forma, e
greu sa evoluam pe alte dimensiuni de dezvoltare personala. Dezvoltarea fizica presupune respectarea
unui program de viatd bazat pe exercitii fizice, o dietd sdnatoasa, respectarea meselor, odihna.

Dezvoltarea mintii incepe cu primele reflexe existente in corp, incé din momentul nasterii, acestea fiind
urmate de producerea constantd a unor acumuldri/cresteri cantitative sau calitative, In dezvoltarea sferei
cognitive a copilului (perceptie, atentie, memorie, imaginatie, gandire etc), pana la constituirea si
dezvoltarea intelectului, sau pand la formarea unui sistem de norme si valori. Conform teoriei
neurostiintifice actuale, creierul este organizat in retele neuronale, in vederea reflectarii tuturor
celor stiute din mediu.

Toate informatiile la care am fost expusi pe tot parcursul vietii, sub forma de cunostinte si
experiente, “se depoziteaza” in conexiunile sinaptice ale creierului. Relatiile cu oamenii pe care i-
am cunoscut, gama variatd de obiecte pe care le detinem si cu care suntem familiarizati, locurile pe care
le-am vizitat i in care am locuit in diferite perioade ale vietii si miliardele de experiente traite sunt toate
configurate 1n structurile cerebrale. Chiar §i nenumadratele actiuni si comportamente pe care le-am
memorat §i repetat de atitea ori in viata sunt imprimate in pliurile complicate ale materiei noastre
cenusii. De altfel, o mare parte a reactiilor noastre devin “programate”, in urma unor experiente repetate,
incluzandu-se in ceea ce este denumit ca “minte subconstientd”. In sens simbolic,
toate experientele noastre  personale  cu cameni si lucruri, la  anumite momentesi in
anumite locuri, sunt literalmente reflectate in cadrul retelelor de neuroni (celule nervoase) care ne
alcatuiesc creierul.

Fiecare activim constient sau inconstient, in interactiune cu celdlalt, un mecanism prin care mintea
noastrd evalueaza, compara, clasifica si chiar eticheteaza pe celalalt sau pe sine insasi, acest mecanism
fiind generat chiar de capacitatea limitata de procesare, si reprezentand un fel de "scurtatura" mentala,
ce include categoriile si schemele cognitive care ne permit sa facem inferente si generalizari ale unor
judeciti si rationamente. Aceste scheme/programe mentale devin un fel de ,,harti” sau ,,filtre”/”’lentile”,
prin intermediul cdrora percepem realitatea. Gandurile repetate devin ganduri automatizate,
inconstiente, apoi se transforma in modalitati inconstiente de existentd, care ne afecteaza in mod direct
viata, la fel ca si cele constiente.

De-a lungul vietii, toate “rolurile” pe care le jucim de-a-tungul-vietii, In planul familial (ca fiu/fiica,
parinte, sora/frate etc), in cel profesional sau in cel social, vor avea drept fundament aceste
programe/scheme mentale constituite dintr-o multitudine de ganduri, credinte, nevoi, povesti de viata,
experiente, roluri, scenarii personale...intreaga noastra personalitate.

Constientizarea acestui plan al dezvoltarii Mintii si a importantei pe care o au experientele noastre
personale, incd din copildrie, In constructia unor scenarii/tipare de interactiune/ comunicare, sta la
baza schimbarii sau dezvoltarii personale. Este important sa intelegem ca, similar, modul prezent in
care noi ingine interactionam cu proprii copii, va fi internalizat de acestia, si va fi activat constient (sau
nu), in scenariile lor viitoare de viata, in diversele roluri pe care le vor juca; astfel, noi insine, creim
noi ,,programe”/setari/scenarii in relatiile si interactiunile cu ceilalti.
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Dezvoltarea emotionala/socio-emotionalia are In vedere dimensiunea care gestioneaza sentimentele si
emotiile pe care le traim, precum si relatiile noastre cu ceilalti. Emotiile ne cédlduzesc in infruntarea
situatiilor dificile si a indatoririlor, fiind mult prea importante pentru a fi lasate in grija intelectului:
primejdia, pierdere dureroasa, perseverarea in atingerea unui scop in ciuda frustrarilor, legatura cu un
partener de viatd, cladirea unei familii etc. Fiecare emotie ne da impulsul de a actiona intr-o directie
distincta, fiecare ne indica directia cea buna in rezolvarea situatiilor problematice si cum aceste situatii
S-au repetat mereu 1n decursul istoriei evolutiei noastre, s-a format un repertoriu emotional imprimat in
structura nervoasa, ca niste tendinte automate, innascute ale sufletului omenesc. De multe ori, la bine si
la rau, inteligenta poate sd nu mai aiba nici o importantd, atunci cand sentimentele ii iau locul.

Neuroanatomia emotiilor si relatia minte — emotie - corp

In prezent, studiile de neuropsihologie au evidentiat care sunt mecanismele de bazi ale activarii
emotiilor, precum si legatura dintre acestea-mintea si corpul nostru . Imaginati-va hipotalamusul (o parte
din creierul nostru) ca o mica inima care pompeaza in intreg organismul uman nu sange, ca inima din
piept, ci “emotii”. Imaginati-va o “minifabrica” plasata in creierul uman, care are toate materialele
necesare la dispozitie pentru a construi orice tip de emotie si de a trimite aceastd emotie pana la ultima
celuld din organismul uman. O emotie construitd in hipotalamus poartd numele de neurosecretie
peptidici si este de doud feluri: de eliberare sau de inhibare. In momentul in care percepem si interpretim
ntr-un anumit mod un eveniment exterior, se declanseaza o anumita emotie, si, in hipotalamus, aproape
instantaneu, se asambleaza neuropeptidele care se potrivesc cu emotia respectiva. Apoi, ca o avalansa,
aceste neuropeptide circula prin sdnge catre fiecare celula a corpului nostru.

Psihoneuroimunologia, ca domeniu nou al stiintei, a demonstrat aceasta legatura dintre minte-emotie-
corp, astfel: fiecare gand Insotit de o emotie produce o reactie biochimica la nivelul creierului; acesta
elibereaza la randul sdu semnale chimice transmise

Frica Dezgust Ferkire Tristete Uimire Neutry

e corpului, care reactioneaza ca “mesageri” ai gandului si
emotiei traite, astfel incat corpul se simte exact cum
gandeati si simteati. In mod esential, la fiecare gand
insotit de fericire, bucurie, inspiratie, adicd pozitiv,
creierul va produce o substanta care va face s va simtiti
fericit, inspirat sau inaltat. De exemplu, si cand traiti si

Oagoste Depresie Mtumice  Mandte  Rusne  Invde cand anticipati (va ganditi) o experientd placuta,

ﬁ creierul produce imediat un neurotransmitator numit

x v " dopamina, care stimuleaza creierul si corpul in

' | A asteptarea experientei respective siincepe sd va
R stimuleze.

Culorile calde, deschise semnifica circulatia singelui in organism.

‘/-:Hme
A

v e

Emotiile sunt factori de influenta foarte puternici asupra starii de sanatate!

Gandurile insotite de frica, furie, tristete sau autodepreciative determina creierul sd producd niste
substante chimice numite neuropeptide (existd neuopeptide specifice emotiilor traite), la care corpul
reactioneaza corespunzator. Cand in corp apar aceste schimbari chimice declansate de emotia respectiva
(adica ne simtim aga cum gandim), aceste reactii fizice (din corp) vor stimula si mai mult producerea
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acelorasi ganduri si emotii, printr-un mecanism de bio-feeback. Cu cat intretinem mai mult aceleasi
ganduri, care produc la randul lor aceleasi substante chimice, care determina aceleasi stari in corp, cu
atat gandurile ne schimba “fizic” mai mult. Atunci cand corpul reactioneaza la un gand printr-o tréire,
acest fapt declanseaza un raspuns in creier, care monitorizeaza si evalueaza constant starea corpului si
observa ca trupul se simte intr-un fel anume. Ca raspuns la aceasta traire organica, creierul genereaza
ganduri care produc mesageri chimici corespunzatori si Incepem sa gandim asa cum simtim.

Gandirea creeaza simtire, iar apoi simtirea creeaza gandire, intr-un ciclu continuu; astfel, in functie de
ce gandim si simtim, ne credm starea. Lucrurile la care ne gandim, energia si intesitatea lor ne
influenteaza in mod direct corpul, sdnatatea, alegerile si deciziile si, in cele din urma, calitatea vietii. De
aici, a aparut rationamentul potrivit caruia, pentru a ne schimba starea de sanatate fizica, este necesar sa
ne abordam propriile atitudini: complexe/tipare de ganduri stranse 1n serii de rutine, pentru ca atitudinea
creeaza o stare aflatd in directa legatura cu corpul. Astfel, cineva care doreste dezvoltare personald sau
0 sanatate mai buna trebuie sa-si modifice tiparele de gandire sau atitudini, cele noi ajungand Tn cele din
urma sa-i schimbe starea. Ca sa reugeasca acest lucru, persoand respectiva ar trebui sa evadeze din
ciclurile nocive reluate mereu de gandire - simtire si s puna in locul lor altele, benefice.

Modul in care reactionam la diverse situatii zilnice poate fi modificat: putem alege sa ne iritam,
frustram, Tnjuram, atacdm sau analizdm, putem alegem sa fim obiectivi si neutri, sd zZdmbim, rAdem, sa
ne destindem. Pentru aceasta, este important sd acordim atentie dezvoltarii unei abilitati precum
inteligenta emotionald, care este capacitatea noastra de a ne alege in mod deliberat emotiile pe care le
traim si de a ne gestiona emotiile negative, inlocuindu-le cu altele pozitive, atunci cand putem.

Dezvoltarea laturii spirituale se concentreaza pe crearea unei conexiuni cu spiritul nostru, cu cele mai
profunde aspecte ale fiintei umane, intrucat noi — cé fiinte complexe - nu suntem doar mintea (ratiunea),
nu suntem doar emotiile trdite, si nici doar corpul nostru. Spiritul este partea cea mai profunda a noastra,
imateriald, parte pe care obisnuim sa o acoperim de rationamente, sentimente, reguli sociale si multe
altele, astfel incat raman putine clipele in care suntem realmente conectati cu partea noastra spirituala.

Fiecare fiinta se naste cu potentialul de a se dezvolta dpdv fizic, intelectual, socio-emotional sau
spiritual. Daca dezvoltarea fizici se realizeazd de la sine si putem masura cresterile in putere,
flexibilitate, coordonare si rabdare, dezvoltarea mentald/intelectuald este o acumulare si 0
imbunatatire a cunostintelor noastre si a Indeméanarilor, aflata la intersectia intre biologic si social, fiind
,,masuratd” prin cunoasterea fermitatii noastre de a invata si de a invata pe altii. Pentru cei care doresc
sd-si schimbe viata (prin dezvoltare personald, in plan emotional, mental, comportamental, relational,
etc.), intelegerea functionarii mintii si a rolului acesteia, in transformarea interioara, este vitala.
Ignorand acest aspect nu facem decat sa mergem din inertie prin viata, sa traim la Tntdmplare si sa riscam
diverse dezechilibre mentale care pot somatiza la nivel fizic.

La randul sau, dezvoltarea socio-emotionali poate fi privitd ca o altd dimensiune a personalitatii
noastre, responsabila de relationarea cu lumea 1n care traim, iar evaluarea functionarii emotionale poate
fi realizata atét prin nivelul motivatiei noastre in relatie cu performantele noastre in variate domenii ale
vietii (exemplu: sanatate, familie, carierd, spiritualitate), dar si prin numarul si calitatea relatiilor
interpersonale pe care le pastram. Relatiile cu alte persoane, mai mult decat statutul financiar sau
social, ne fac fericiti si multumiti de propria viatd. Robert Waldinger, profesor de psihiatrie la Harvard
Medical School si cel de-al patrulea director (in ordine cronologica) al celui mai mare studiu longitudinal
din lume, aratd faptul ca sanatatea fizica, longevitatea si satisfactia datoratd propriei vieti sunt, toate,
influentate de calitatea relatiilor sociale pe care le avem cu alte persoane.
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1.3 Dezvoltarea umana - mecanisme comune cu dezvoltare personala

O scurti incursiune in neurobiologie

Nu putem prezenta palierele dezvoltarii personale, ignorand mecanismul care face posibild dezvoltarea
omului, in ansamblul siu. In procesul de dezvoltare a oricarei fiintei umane, un rol esential ii revine
sistemului nervos, ale carui diferite compartimente se integreaza intr-un sistem functional unic,
cuprinzand, din punct de vedere structural:

e sistemul nervos central (SNC), cuprinzand encefalul si maduva spinarii
e sistemul nervos periferic, ce include componenta somatica (nervii spinali si cranieni) si
componenta vegetativa (SNV - simpatic si parasimpatic).

Tn cadrul sistemului nervos central, unimportant rol revine dezvoltirii creierului, arhitectura
cerebralia Tncepandu-si dezvoltarea inainte de nastere si continuand pana la varsta adultd. Cum poate
creierul sa isi organizeze milioanele de neuroni pentru a produce comportamentul, si cum sunt aceste
celule influentate de catre mediul inconjurator? Dezvoltarea adecvata a creierului, maturizarea si
interconectarea diferitelor arii cerebrale sunt traduse in achizitiile senzoriale, motrice, cognitive si
emotionale. Dezvoltarea fizici, mentalid/cognitivdi sau emotionald, achizitionarea mersului,
limbajul sau comportamentul social, toate acestea sunt orchestrate de functionarea creierului
nostru, de activarea retelelor neuronale, de interconectarea circuitelor neuronale complexe, dar
si de toate experientele de invitare oferite de educatie sau de mediu.

Activarea si interconectarea cerebrald permanentd asigurd sub influenta exerientelor si stimularilor
externe, functionalitatea, unitatea si integralitatea dezvoltarii umane, pentru ca noi sa ne putem adapta
eficient la o situatie. Cunoasterea felului in care a evoluat creierul ne ajuta sa intelegem puterea pe care
o au emotiile asupra gandirii. De-a lungul evolutiei, creierul a crescut de la baza spre varf, centrii
superiori dezvoltandu-se mai tarziu ca o prelucrare a celor de jos, mult mai vechi. Creierul primitiv
(reptilian) nu ajuta la gandire sau la invatare, el este programat inca dinaintea nasterii noastre sa
regleze functionarea corpului si sd reactioneze pentru a asigura supravietuirea.

Din forma cea mai veche primitiva, in trunchiul cerebral au aparut centrii emotionali, deci a existat un
creier emotional cu mult inainte sd existe cel rational. Cea mai veche radicind a vietii noastre
emotionale, sta 1n simtul olfactiv (lobul olfactiv), deoarece, in vremurile primitive, mirosul era un simt
de o importanta capitald pentru supravietuire. Ulterior, a aparut la primele mamifere sistemul limbic sau
creierul emotional, dispus in jurul trunchiului cerebral si care, pe masura evolutiei si-a rafinat doud
instrumente extrem de eficiente: Tnvatatul si memoria.

Cercetdtorii au stabilit diferente interindividuale pornind de la descrierea a trei paliere ale creierului,
precum si la prezentarea functiilor acestora:

e creierul reptilian (comanda agresivitatea, gesturile automatizate, limbajele nonverbale);

e creierul limbic (relationat cu afectivitatea si functia mnezica, functioneaza prin debit de
imagini, asigura adaptarea la mediul social, este un filtru pentru informatii dupa un criteriu
emotional: interesantd/ monotond, armonioasd/ conflictuald, securizantd/ insecurizantd);

e cortexul (permite operarea cu simboluri si limbaje, proceseaza informatii, organizator al
gandirii dar si al unor functii senzoriale si motorii).
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Prin urmare, dezvoltarea umana, la toate nivelele de fiintare (senzoriald, motorie, cognitiva, emotionala
etc), precum si tot ce include aceasta dezvoltare-orice experientd de viata, orice actiune concreta, vizibila
extern sau orice senzatie sau gand (invizibili extern) se bazeaza pe mecanisme neuronale preexistente:
acestea activeaza neuroni in creierul nostru, iar experientele repetate vor determina neuronii sa se
activeze in mod repetat. Neuronii care ,,se activeazd repetat si impreund’” Intaresc conexiunile neuronale
dintre ei, iar acestea devin retele neuronale si se concretizeaza in modele de raspuns.

Acesta este modul in care toate experientele sunt intiparite in creier; dar este si modul in care ele se pot
schimba, prin dezvoltare personala.

e Nevoia de stimuli

Daca ne gandim la nevoile de baza pentru supravietuirea omului, organismul are nevoie in primul rand,
de un flux neintrerupt de stimuli din mediu, in afara hranei si a oxigenului; acestia sunt necesari
concomitent, atat pentru dezvoltarea normala a unui circuit anume din creier (exemplu: dezvoltarea
véazului sau a limbajului), dar si pentru a ajuta organismul si se orienteze permanent in mediul
inconjuriator. Dacd acest flux continuu de stimuli este suspendat, este pusid in pericol
supravietuirea neurofiziologica sau psihologica a organismului.

Fara anumiti stimuli din mediu, s-a constatat cd este amenintata chiar dezvoltarea normald a unui circuit
anume din creier (exemplu - dezvoltarea vdzului sau a limbajului, cazul “copiilor-lup”), iar in urma
experimentelor s-a putut ajunge usor la concluzia cé psihicul uman nu exista si nu functioneaza normal
decat in urma satisfacerii acestei nevoi de stimulare, fiind expresia directa, nemijlocita a vietii de relatie
a individului. Aceasta se intdmpla deoarece fluxul continuu de stimuli e destinat sa ajute organismul
sd se orienteze permanent in mediul inconjuritor. Cand aceasta orientare e intrerupta, creierul
reptilian da alarma prin asa-zisd Reactie de orientare, pe care anumiti autori o numesc reactie de
agresiune—retragere sau stress.

® Nevoia de plicere/recompensa

Orice eveniment, adica stimul intern sau extern, poate fi perceput/asociat de fiecare persoand, inca din
momentul nagterii, ca: a) neutru sau indiferent; b) pozitiv sau placut; c) negativ/ neplacut sau
amenintator. Astfel, fiecare stimul care declanseaza o reactie, are o functie dubla: permite orientarea in
timp si spatiu, dar trebuie s parcurga anumite trasee cerebrale de plicere/neplicere din sistemul
limbic, unde va declansa activiri/excitatii electrice. Aceste circuite cerebrale cu rol in declansarea
placerii/recompensei sunt circuite cuplate si cu alte mecanisme ale supravietuirii (cea biologica - batdile
inimii, respiratia), si permit realizarea proceselor de invitare, fira de care supravietuirea
individului/speciei umane nu ar fi posibila. Astfel, circuitul cerebral de placere/recompensa are o
functie adaptativa si permite crearea unei asocieri intre activititile legate de supravietuirea
noastra si unele situatii plicute (astfel incit, acestea sa poata fi repetate), sau unele situatii
neplicute (care si determine evitarea acestora, in viitor).

Acest mecanism se bazeaza pe faptul ca, in urma receptionarii acestor stimuli, prin activarea acestui
circuit cerebral, se declangeazd dopamina — sau moleculd recompenselor — care este responsabila
pentru implicarea noastrd in comportamente cu functii de recompensi si cautarea plicerilor. In
consecinta, toate persoanele invata ca, repetdnd/evitand anumite situatii sau experiente de viata, pot
obtine o stare de bine, de placere sau pot evita experimentarea “durerii/’neplacerii”, intrucat acele
situatii vor fi asociate si 1n viitor cu senzatii sau sentimente placute/nepldcute. Prin aceasta repetare a
experientelor, in creier se stabilesc, in urmd conexiunilor neuronale, anumite trasee nervoase
privilegiate.

e Nevoia de contact
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Pentru a sublinia importanta acestei nevoi de contact/atingere, precum si efectele pe care le poate avea
asupra noastra, este relevant studiul lui R. Spitz (1975). Acesta a explicat de ce copiii abandonati crescuti
in conditii fizice impecabile (hrana, adapost, confort) se confruntau cu dificultati fizice/psihice, n raport
cu copiii crescuti de mamele lor. Se pare cd, ei aveau un contact fizic extrem de redus cu cei care i
ingrijeau. Un bebelus care nu este luat 1n brate si zace 1n patutul sau fara nici o modificare sau stimulare,
duce gradual la decompensare fizica si mentala. Acestia au nevoie sa fie tinuti in brate si mangaiati,
ntrucét oxitocina — supranumita si ,,hormonul dragostei si al atasamentului” — este eliberatd prin
atingere, conectare emotionald si miscare, dar si prin ganduri sau imaginea vizuala a persoanei pe care
0 iubim sau cu care ne simtim in siguranta (a ne imagina ceva este la fel de real pentru creierul nostru
ca a vedea ceva real). Oxitocina — sau “molecula imbratisarilor” — este un hormon corelat cu legaturile
interumane, de calmare a centrului fricii din creier (amigdala), si este responsabil pentru loialitatea si
increderea noastra, intrucat aceiasi neuroni se activeaza si o pot elibera.

Prin urmare, de-a lungul evolutiei omului, la nivel de specie, precum si la nivel individual, exista nevoi
sau instincte Tnnascute, care servesc la conservarea individuald, dar si la cea a speciei, asiguratd prin
stimulari, prin ingerarea alimentelor, prin respiratie, somn, dar si activarea zonelor de placere.
Organismul urmareste sd mentind cu orice pret homeostazia biologica si orientarea, fiind Tnzestrat nu
numai cu sistemul nervos central (creier), ci si cu sistemul nervos vegetativ sau
autonom: parasimpaticul, care supravegheaza linistea, digestia, alte procese autonome, creand conditii
pentru dezvoltare, adica viata, si simpaticul, care e activat indata ce survine o alarma, cand creierul a
identificat un pericol in mediu, un factor de stress, blocand toate functiile parasimpaticului
(suspendand chiar si sistemul imunitar), pana la trecerea primejdiei, si comutand intreg organismul
pe “modulul de aparare”.

1.4 Stresul si dezvoltarea personala

Conceptul de stres apartine lui Hans Hugo Bruno Selye, si este definit ca fiind un ansamblu de reactii
ale organismului uman fatd de actiunea externd a unor agenti: fizici, psihici, chimici, biologici, care
genereaza modificari morfo-functionale ale organismului. Individul este intr-o permanenta adaptare la
mediul in care traieste, iar adaptarea inseamna pastrarea integritatii organismului, mereu amenintat de
toate tipurile de stresori. Stresul apare atunci cand echilibrul dintre individ si mediul in care traieste este
perturbat. Stresul reprezinta reactia noastra la schimbarile, presiunile la care este supusa viata noastra in
fiecare zi. Existd un stres bun, eustresul, care ne stimuleaza si obtinem performante deosebite in
activitate, dar exista si un stres negativ, distres, ce ne poate distruge viata, cariera, sanatatea, familia etc.

Factorii sau sursele de stres

Stresorii sau factorii de stres sunt evenimente/situatii externe sau interne, sau conditii ale mediului,
suficient de intense sau frecvente, care solicitd reactii de adaptare din partea individului. Trebuie stiut
ca unii factori de stres pot fi schimbati, altii pot fi doar diminuati, in timp ce alti factori de stres trebuie
acceptati si tolerati deoarece nu pot fi modificabili. Pericolul/factorul de stres poate fi unul real, existent
in prezentul persoanei, dar poate fi chiar si un gand/amintire din trecut care, atunci cand se activeaza,
va declansa aceleasi schimbari chimice in creier/in corp, ca si in momentul initial.

Pornind de la principiile enumerate mai sus putem distinge latura personalizata a stresului, in sensul ca
el difera de la un individ la altul, in functie de personalitate, gradul de implicare, etc. Putem identifica o
vulnerabilitate mai crescuta la unii indivizi comparativ cu altii vis-a-vis de stres, care se constituie pe
parcursul biografiei subiectului, in functie de traumele psiho-afective, experiente a unor stresuri psihice
CU rezonantd majora, inclusiv de modul cum a reusit sd le domine.
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Raportdndu-ne la fenomenul “stresului”, sursele de stres, indiferent ca sunt interne sau externe,
genereaza o nesatisfacere a unor nevoi umane vitale, fiind asociate cu stimularea zonelor de “neplacere”
ale sistemului limbic, generand angoasa. Distressul va fi prezent ori de cate ori creierul va considera ca
suntem in pericol iar siguranta nu este restabilita, iar noi vom fi guvernati de “creierul reptilian”,
deoarece el nu retransmite energie formatiunilor superioare ale creierului, decat dupa ce conservarea
individuala este asigurata.

Reactiile la stres

Céand creierul va identifica un stimul “periculos” in mediul extern sau intern (al propriei minti, in
universul invizibil al gandurilor, amintirilor, senzatiilor sau emotiilor personale), componenta simpatica
(parte a sistemului nervos vegetativ), care mai este denumita si "circuitul actiunii" si se ocupa de reactia
"lupta sau fugi", se va activa! Ori de céte ori experimentam o stare excesiva de stres - indiferent ca sursa
este internd sau externd- va apdrea raspunsul de tip "lupta sau fugi", raspuns considerat o mostenire
geneticd, declansat instinctiv (fard control constient, al creierului rational), cu rolul dea ne
proteja corpul/mintea/viata, de orice vatamare posibila. Stresul determind blocarea alarmei la nivel
cerebral, care raspunde de pregitirea corpului pentru actiuni defensive. Prin activarea componentei
simpatice a sistemului nervos vegetativ, hormonii sunt eliberati pentru a ascuti simturile, a accelera
pulsul, a creste frecventa respiratiei, a tensiona muschii, raspuns fiind “preprogramat” biologic. Cand
circuitul "lupta sau fugi" este activat, intreaga rezerva de energie nervoasa a corpului este consumata ca
o reactie activa la conditii externe, reactii emotionale si stimuli senzoriali iar aceste functii epuizeaza
energia nervoasa mai rapid decat poate fi produsa. Consecinta unei asemenea extenudri neuroactive este
o stare de epuizare nervoasa sau de istovire, care se cronicizeaza in viata de zi cu zi a oamenilor din
intreagd lume, Intrucat toata lumea raspunde in aproximativ acelasi mod, indiferent daca situatia
stresanta este la locul de munca, in familie, in viata de zi cu zi. Cand situatiile stresante nu se rezolva,
corpul este mentinut intr-o stare constanta de activare care creste rata de solicitare a sistemului biologic.
In cele din urma apare oboseala sau distrugerea sistemului imunitar, a abilitatii organismului de a se
apdra. Ca rezultat, riscul de boala este iminent.

1.5 Ce este managementul stresului?

Deoarece nu putem elimina stresul din viata noastrd, putem, aplicind managementul stresului, sa-l
diminuam, sa-1 impiedicdm sa ne deterioreze starea de sandtate, relatiile cu colegii, performantele la
locul de munca si, In general, intreaga noastra viata.

Managementul stresului reprezintd imbinarea artei cu stiinta de a gestiona eficient situatiile care pot
conduce sau au condus deja la aparitia stresului. Managementul stresului aplica strategii de prevenire si
inlaturare a stresului pentru a trdi o viatd de calitate si cu cat mai putine situatii stresante; deoarece
situatiile de stres sunt traite diferit de fiecare individ, si strategiile de combatere trebuie si fie
individualizate, pentru a se obtine rezultatele dorite.

Mecanismele de functionare ale mintii (in plan constient si subconstient) sunt in strinsa legatura
cu stresul, de aceea devine foarte important modul in care ne putem re-programa mintea pentru o
transformare psiho-emotionali si fizica durabila. in loc sa trdim in regim de “supravietuire”, centrati pe
“stiluri”’/programe subconstiente, in furie, tristete, in roluri de victima sau agresor, putem exersa, din
punct de vedere pur cognitiv, starea de sandtate, calm, compasiune sau orice alte lucruri pozitive pe care
le-am dorit. Deoarece, de cele mai multe ori, cauza instalarii stresului este in noi, si vindecarea trebuie
S-o0 gasim tot in noi insine.

Resursele personale de a face fati la factorii de stres
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Resursele individuale de adaptare la stres sunt definite ca si capacitatea cognitivd, emotionald si
comportamentala de a reduce, stapani sau tolera solicitarile interne sau externe care depasesc capacitatea
de raspuns automata a organismului.

Adaptarea la stres implica atét existenta unor resurse reale (intelectuale, emotionale, fizice, sociale, etc.)
dar, de cele mai multe ori decurge din autoevaluarea propriilor resurse pentru a face fata evenimentelor
evaluate ca fiind negative sau amenintatoare (evaluare secundard). Nu de putine ori existd o discrepanta
ntre resursele reale de raspuns si evaluarea acestor resurse (prezenta unor reale resurse care insa sunt
evaluate de persoana in cauza ca insuficiente), care genereaza de cele mai multe ori Starea de stres.
Factori individuali cum sunt stima de sine, asertivitatea, optimismul sau sentimentul de autoeficacitate
sunt factori de protectie impotriva stresului.

MODALITATI DE MANAGEMENT AL STRESULUI

A. Informarea privind sursele de stres:

-> identificarea surselor de stres (ex. examene)

=> anticiparea perioadelor de stres si realizarea unui plan de actiune

= informarea privind strategiile de adaptare eficace la stres (sport, exercitii de relaxare)

B. Congstientizarea reactiilor la stres:
- identificarea si exprimarea emotiilor fatd de anticiparea evenimentului (anxietate, iritabilitate,
frustrare)
=> identificarea si exprimarea emotiilor imediate (iritabilitate) si de lungd duratd (neajutorare,
apatie) fatd de eveniment
= identificarea reactiilor comportamentale si fiziologice privind evenimentul (izolare, evitare,
stare fizica de rau)
-> identificarea reactiilor cognitive fatd de eveniment (ce cred despre acel eveniment, ce cred
despre capacitatea mea de a face fatd)
evitarea autoblamarii sau a blamarii altora pentru eveniment
identificarea tendintelor neadaptative ale gandirii fatd de eveniment si fata de sine
reevaluarea evenimentului interpretat ca fiind stresant prin prisma gandirii pozitive

Vil

C. Dezvoltarea unor abilitati si comportamente de management al stresului
dezvoltarea asertivitatii

dezvoltarea ablitatilor socio-emotionale

dezvoltarea abilitatilor de gestionare a emotiilor

dezvoltarea comunicérii pozitive cu ceilalti

invatarea tehnicii de a spune NU

identificarea conflictelor atunci cAnd apar

invatarea metodelor de rezolvare a problemelor si de luare a deciziilor
invatarea unor metode de relaxare

2 2K J N R

D. Stabilirea si mentinerea unui suport social adecvat
=> solicitarea ajutorului direct si receptivitate fatd de acesta
= dezvoltarea si mentinerea relatiilor de prietenie

E. Dezvoltarea unui stil de viata sdandtos
- mentinerea unei greutdti normale

-> practicarea regulata a exercitiilor fizice
=> practicarea unor exercitii de relaxare
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=> renuntarea la consumul de alcool si fumat
=> practicarea unor comportamente alimentare sdnatoase

F. Dezvoltarea stimei de sine
=> stabilirea prioritatilor si limitelor personale
=> participarea la activitati care dezvolta stima de sine
- stabilirea unor scopuri realiste

G. Managementul timpului
= revizuieste-{i SCOPURILE. Decide care sunt activitatile prioritare Intr-o zi sau saptamana
= realizeazi o LISTA cu lucrurile pe care trebuie si le faci si una cu cele care le-ai dori si le faci
si timpul alocat lor
= analizeazd CONSECINTELE daca amani anumite activitati care trebuie realizate
- selecteaza activitatile in ORDINEA realizarii lor. Este bine ca sa se inceapa cu activitatile pe
care trebuie sa le faci si numai dupa, cu cele pe care ai dori sa le faci si care iti fac mai mare
placere
= incearca sa faci cate O ACTIVITATE odata pana la finalizarea ei. Nu trece la o alta activitate
decét atunci cand ai finalizat-o pe cea anterioara
nu te grabi sa treci repede de la o activitate la alta. Fa PAUZE intre activitati!
analizeaza-ti STANDARDELE!
Ofera-ti o RECOMPENSA la finalizarea activititii.

Vil

v _ ee

Capitolul 2. Autocunoasterea- start-up-ul dezvoltarii personale

Autocunoasterea este una dintre cele mai complexe si dificile forme ale cunoasterii umane, aceasta
pentru ca ea presupune ca obiectul analizei §i aprecierii este nsusi subiectul care face acest demers
investigativ. Auto-cunoasterea este procesul in cursul caruia propria persoand - sinele - este obiect al
perceptiei si gandirii, este procesul de explorare si structurare a propriilor caracteristici (abilitati, emotii,
mecanisme de aparare si adaptare, motivatie, atitudini, credinte) in urma caruia rezulta imaginea de
sine a persoanei.

Autocunoasterea si conceptul de sine (self-concept)
Autocunoasterea presupune formarea conceptului de sine (Self-concept) care cuprinde totalitatea
ideilor si sentimentelor pe care o persoana le are despre ea insasi.
Conceptul de sine are doua aspecte:
e Imaginea de sine— Cum ne vedem/ cum ne percepem caracteristicile fizice, cognitive,
emotionale, sociale, spirituale
e Stima de sine/ Respectul de sine — autoapreciere, autorespect, autoacceptare.

Autocunoasterea inseamna sa raspunzi sincer
e Cine sunt eu? Care este scopul meu in viata?
Ce imi place sa fac? Ce stiu sa fac?
Prin ce ma deosebesc de cei din jur?
Care sunt cele mai importante trasaturi ce ma definesc, ma fac sa fiu unic/a?
Care sunt punctele mele forte si care sunt punctele mele slabe? Care Tmi sunt limitele? Unde
sunt vulnerabil/a?
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2.1 Imaginea de sine

Imaginea de sine presupune constientizarea a ,,cine sunt eu” i a ,,ceea ce pot sa fac eu”. Imaginea de
sine se refera la perspectiva individuala asupra propriei personalitati, reprezentand expresia concretizata
a modului 1n care se vede o persoana sau se reprezinta pe sine. Aceasta este definitd de modul in care ne
percepem propriile noastre caracteristici fizice, emotionale, cognitive, sociale si spirituale care
contureaza si intaresc dimensiunile eu-lui nostru. Ea influenteaza atat perceptia lumii, cat si a propriilor
comportamente. Spre exemplu, o persoana care se percepe pe sine ca 0 persoana interesanta, va percepe
lumea din jur si va actiona diferit fatd de alta, care se vede pe sine drept o persoana anosta.

Imaginea de sine este o reprezentare mentala a propriei persoane, care nu reflecta intotdeauna realitatea
(subevaluare/supraevaluare) si se dezvolta pe parcursul vietii din experientele pe care le are copilul,
aprecierile si reactia/atitudinile persoanelor semnificative fiind esentiale, in procesul de formare a
identitatii copilului.

In lucrarea ™ Eul si personalitatea”, M. Zlate ne prezintd imaginea de sine drept ,totalitatea
reprezentarilor, ideilor, credintelor individului despre propria sa personalitate, cu alte cuvinte este vorba
de modul in care se percepe individul, ce crede el despre sine, ce loc 1si atribuie in raport cu ceilalti.
Imaginea de sine reprezintd un integrator si organizator al vietii psihice a individului, cu rol major in
alegerea valorilor si scopurilor; ea este nucleul central al personalitatii, reper, constanta orientativa a ei,
element definitoriu al statutului si rolului social.” (M. Zlate, 2002, 53).

Cum se formeaza imaginea si stima de sine?

Imaginea de sine se formeaza prin nvatare, din experientele pe care le are individul, din actiunile pe
care le realizeaza si la care participa. Dispozitia de a se auto-evalua e invatata in procesul socializarii,
atunci cand persoana devine constientd de valoarea proprie prin raportare la ceilalti. Atitudinile
parintilor, ale profesorilor, colegilor, fratilor, prietenilor contribuie la crearea imaginii de sine a fiecaruia
dintre noi, la stabilirea unui statut social si al unui nivel de aspiratii care 1si vor pune amprenta, inca din
copildrie, asupra tuturor actiunilor si comportamentelor noastre. Formarea imaginii de sine consta 1n
primul rdnd ntr-o constructie subiectiva si implica trei aspecte: importanta parerii/aprecierilor celorlalti
in constructia acesteia, elementele pe baza carora se realizeaza perceptia celorlalti si masura in care
conduita si motivatia influenteazi crearea imaginii de sine. Intre structura Eu-lui si profilul imaginii de
sine existd o strinsa interdependenta: imaginea de sine deriva din reflectarea subiectiva, constienta si
sintetica a ,,eului aflat 1n situatie”, Insd aceasta imagine odatd constituitd poate influenta semnificativ
structura si functionarea eu-lui, devenind o componenta esentiald a acestuia. Imaginea de sine a unei
persoane se formeaza intr-un context socio-cultural, este influentata de situatii concrete si evenimente
traite de aceasta, depinde de aprecierile pe care ceilalti le fac la adresa persoanei respective. In esenta,
ea ramane o creatie individuald, un construct ireversibil aflat intr-o permanenta miscare si transformare
ce implica cognitia si afectivitatea.

Componentele imaginii de sine
In functie de perceptia noastra la un moment dat al dezvoltarii noastre, de ceea ce ne-am dori si fim sau
ceea ce am putea deveni, putem distinge mai multe ipostaze ale eu-lui nostru. Cunoasterea de sine si
formarea imaginii de sine sunt procese complexe ce implica mai multe dimensiuni: Eul real/actual, Eul
ideal, Eul viitor/Eul posibil.

e Eul real/actual - imaginea prezenta, rezultatul experientelor noastre, ale cadrului social si

cultural in care traim,;

e FEulideal - imaginea doritd; accent pe nevoia de constientizare a lipsei resurselor personale.
Eul ideal - starea ideald a sinelui - provine din fuziunea de modele sau din fragmente de modele
fuzionate, uneori dificil de identificat. Discrepanta intre sinele real si cel ideal alimenteaza starile de
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frustrare, de conflicte interioare care se pot manifesta prin ostilitate sau nevrotism. Uneori, aspiratiile
unui individ sunt surse de nefericire, Intrucat el vrea sa ajunga undeva unde potentialul lui si abilitatile
de care dispune nu-l pot sustine. O imagine realistd asupra propriei persoane si a atributelor sale
definitorii este rezultatul unui proces de autocunoastere corect.

e Eul viitor/Eul posibil - imaginea a ceea ce poate sa devina individul; perceptia potentialului de
dezvoltare personald si proiectia sa in viitor; incorporeaza repertoriul aspiratiilor, motivatiilor,
scopurilor de lungd duratd si actioneaza astfel ca un factor motivational - Eul Dorit, sau
incorporeazd si dimensiunile neplacute - Eul Temut (scenarii narcisice ale parentalitétii-
contraidentificarea), de care subiectul se teme ca le-ar putea dezvolta n viitor;

Dimensiunile Eului real :

= eul fizic— ce cred despre corpul meu, structureaza dezvoltarea, incorporarea si acceptarea
propriei corporalitati. Imaginea corporala se refera la modul in care persoana se percepe pe sine
si la modul 1n care ea/el crede ca este perceput de ceilalti. Cu alte cuvinte, imaginea corporala
determind gradul in care te simti confortabil in si cu corpul tau. Dacad imaginea ideald a Eu-lui
corporal este puternic influentatd de factori culturali si sociali (ex. standarde de siluetd) si nu
corespunde Eu-lui fizic, poate genera sentimente de nemultumire, neincredere, furie, izolare.
Discrepanta dintre Eul fizic real si cel cultivat de mass-media determind numarul mare de
tulburari de comportament alimentar de tip anorectic, mai ales in randul adolescentelor.

- eul cognitiv — ce cred despre modul n care gandesc, memorez, modul in care sinele recepteaza
si structureaza continuturile informationale despre sine si despre lume si la modul in care
opereaza cu acestea. Sunt persoane care retin si reactualizeaza doar evaludrile negative despre
sine, altii le reprima, iar unii le ignora. Unii dintre noi facem atribuiri interne pentru evenimente
negative, astfel incat ne auto-culpabilizam permanent, in timp ce altii fac atribuiri externe pentru
a-si mentine imaginea de sine pozitivd. Unele sunt persoane analitice, in timp ce altele sunt
sintetice. Tn cadrul Eu-lui cognitiv includem si memoria autobiografici, cu toate consecintele
pe cale le implica asupra personalitatii, mecanismele de aparare, gandirea disfunctionala.

Eul cognitiv sau Mintea - cuprinde gandurile noastre, ca interpretari ale realitatii, sau ca un rezultat
al interpretarilor si aprecierilor persoanelor semnificative emotional pentru noi. Uneori, persoanele pot
construi scheme cognitive negative sau tipare de gandire negativa despre propria persoand, ce contin
reprezentiri eronate ale realititii interne sau externe (credinte irationale/dezadaptative, distorsiuni
cognitive/erori Tn gandire). Aceste tipare mentale sunt etichete negative imprimate in mintea noastra,
care ne polueaza gandirea si, de cele mai multe ori, ne Tmpiedica sa fim fericiti. Acestea nu se vad, dar
sunt prezente in actiunile noastre si cu timpul ne devin o a doud natura; tiparele sunt caracterizate printr-
un stil de gandire absolutist, imperativ, rigid si inflexibil, care impiedica adaptarea la situatiile de viata
(ex. trebuie sa castig intotdeauna, trebuie sa-i pun pe ceilalti la respect, nu se poate sa gresesc etc.).
Unele tipare cuprind distorsiuni cognitive care ne influenteaza modul in care interpretam realitatea:

- suprageneralizarea: “Daca am luat nota x, inseamna cd nu sunt bun de nimic”; de la un
eveniment se construieste o reguld generald; folosirea cuantificatorilor universali de tipul
“niciodata, totdeauna, de fiecare datd” anuleaza sansele de schimbare; etichetari/ profetii;

- etichetarea (folosirea unor adjective/etichete peiorative pentru a descrie o persoand, nu un
anumit comportament);

= filtrarea (se acorda atentie doar aspectelor negative); catastrofarea sau deformarea selectiva;
supraevaluarea propriilor greseli, sub-evaluarea aspectelor pozitive;

- gindirea polarizata (actiunile, experientele se analizeaza prin prisma dihotomiilor ori/ori; daca
un rezultat nu este conform expectantelor noastre il vom considera un esec total);

= personalizarea - cand persoana in cauza se auto-invinovateste sau se supra-responsabilizeaza,
fara a exista o baza reald pentru o astfel de concluzie;

= “citirea gindurilor altei persoane”, presupune ca nu este placut, ca ceilalti sunt nervosi pe el;
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=> “saltul la concluzii”, cand se ajunge la o concluzie negativa chiar si atunci cand nu ai suficiente
informatii pentru a lua o decizie corecta si realistd; “Pentru ca nu am reusit sa retin o formula
matematica, nu am o memorie bunid”;

- folosirea lui “trebuie”, perfectionismul emotional,;

Pentru o stare de bine, este important sd ne concentrdam pe formarea unor tipare/scheme de gandire
pozitiva. Cand iti acorzi suficienta valoare iti atingi mai usor obiectivele, pentru ca a avea incredere in
sine, in fortele proprii, te face sd-ti mobilizezi exact resursele de care ai nevoie sa depasesti obstacolele
si sd mergi in directia doritd; cand nu iti acorzi suficientad valoare negociezi mai slab, comunici mai greu,
actionezi cu mai multa frica.
- eul emotional — include totalitatea emotiilor si sentimentelor fata de sine, fata de lume, sau fata
de viitor. De multe ori, persoana nu doreste sa isi dezviluie eu-l emotional decat unor persoane
foarte apropiate, familie, prieteni, rude.

Un Eu emotional stabil conduce la perceperea neamenintatoare a mediului, care este vazut ca fiind
sigur, protectiv si neamenintator in raport cu imaginea de sine; intr-o astfel de situatie, autodezvaluirea
emotionald nu este perceputd ca un proces riscant sau dureros, iar pentru aceasta, devine importanta
dezvoltarea inteligentei emotionale, a abilitatii de a identifica emotiile traite si de a le exprima in maniere
adecvate situatiei, fara teama de ridicol sau de a-si expune "slabiciunile". Inteligenta emotionalad
Nnu contureaza altceva decat tocmai aceasta abilitate.

Cercetarile din neurostiinta evidentiazd strinsa conexiune intre Eul cognitiv/cognitie si Eul
emotional/emotie, subliniind necesitatea functiondrii integrate a acestora, la nivel neurocerebral, pentru
a fi asigurat un echilibru si o stare de bine a intregii fiinte: structurile creierului implicate Th procesarea
cognitiva a informatiei influenteaza emotiile si viceversa, iar emotiile si gindurile noastre contribuie la
directionarea si mentinerea atentiei asupra unor informatii relevante din mediu, la luarea deciziilor si la
invatare.
= eul social/interpersonal - discrepanta dintre Eul emotional si Eul social marcheaza gradul de
maturizare; “masca socialda” (ce arat celorlalti ca sunt) sau acea dimensiune a personalitatii pe
care 0 expunem lumii - ,,vitrina persoanei”. Cu cat discrepanta dintre Eul emotional si cel social
este mai mare, cu atat gradul de maturizare a persoanei este mai mic. O persoand imaturd se va
purta in general Tntr-un anumit mod acasa, intre prietenii apropiati si in alt mod (care sa o
securizeze) in cadrul interactiunilor sociale.

= eul spiritual - reflecta valorile si jaloanele existentiale ale unei persoane;

Se poate constata faptul cd imaginea de sine ne influenteaza comportamentele, motiv pentru care este
important s ne percepem cat mai corect si sa dezvoltam convingeri realiste despre noi insine.

Imaginea de sine pozitiva favorizeaza:
e cresterea performantelor, in diferitele domenii ale vietii,
asumarea responsabilitétilor;
comportamentul autonom si suportiv;
capacitatea de exprimare a emotiilor pozitive/negative si de autocontrol;
relatii armonioase in cadrul familiei,
relatii bune de cooperare cu prietenii/colegii.

Imaginea de sine negativa poate genera comportamente precum:
e evitare (retragerea si comportamentele timide, anxietate de evaluare, anticiparea esecului);
e agresivitate defensiva (ataca sursa frustrarii);
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e compensarea faptului cd persoana se simte neiubitd si nevaloroasd (afirmarea propriei
personalitati, adesea prin comportamente indezirabile, adictii, agresivitate verbald/fizica etc );

e motivatie scizutd (refuzul de implicare in sarcind);

e rezistenta (refuza schimbarile ce li se propun, pentru a evita ulterioare esecuri)

Cativa pasi spre o imagine de sine sdnatoasa:

e Incepe prin a intelege ca nimeni de pe acest pamant nu te poate face si te simti inferior fara voia
ta.
Cladeste-ti o imagine sanatoasa facand pasi mici.
Inscrie-te in clubul zimbetelor si complimentelor! Cel mai nefericit om de pe pamant este cel
care nu stie sd zambeasca.
Concepe o lista cu trasaturile tale pozitive.
Concepe o listd cu succesele obtinute in trecut, care ti-au oferit cea mai mare satisfactie si
incredere 1n propriile forte.
Evita lucrurile si oamenii care te demoralizeaza.
Persevereaza, in ciuda esecurilor de moment!

2.2 Stima de sine

Stima de sine se refera la evaluarea propriei persoane, aceasta evaluare rezultdnd din autoacceptare si
autopretuire, in mod absolut ori prin comparatie cu altii. Desi se poate schimba de la o situatie la alta,
exista o tendinta stabila a fiecdruia de a se evalua, care functioneaza ca o trasatura de personalitate.

Stima de sine se refera la convingerile pe care le avem cu privire la noi — ce credem despre persoana
noastrd, abilitdtile, aspectele pozitive si negative despre noi. O stimad de sine sandtoasa implica faptul
ca avem 1n general convingeri pozitive cu privire la sine: credem ca suntem inteligenti, atractivi, populari
etc. Chiar dacd avem parte de evenimente negative 1n viata, suntem capabili sa le facem fata si nu au un
impact negativ pe termen lung. Avem incredere in noi ingine, credem ca suntem superiori celorlalti n
anumite domenii si ne asteptim cd viitorul nostru sa fie mai bun comparativ cu cel al altor oameni. in
acest caz, vorbim despre stima de sine ca trasatura — care e stabila in timp, generald, independenta de
evenimentele prin care trecem.

Componentele stimei de sine

Stima de sine se bazeaza pe trei componente: increderea in sine, conceptia despre sine, iubirea de sine.
O buna dozare a fiecareia dintre aceste trei componente este indispensabild pentru a obtine o stima de
sine armonioasa. Intre cele trei componente ale stimei de sine exista legturi de interdependenta: iubirea
de sine (a te respecta indiferent de ceea ce ti s-a intamplat) faciliteaza o conceptie despre sine pozitiva
(a crede 1n capacitétile tale, a te proiecta in viitor) care la randul sdu, influenteaza favorabil increderea
in sine (a actiona fara teama excesiva de esec si de judecata altuia).

Stima de sine sciazuta — ca trisitura de personalitate - implica faptul ca avem in general convingeri
negative despre sine. Tindem si ne concentram asupra punctelor slabe sau greselilor facute si avem
dificultati n a recunoaste si aspectele pozitive ale personalitatii noastre. De asemenea, ne putem blama
pentru orice dificultate sau esec Intalnit.

Ce cauzeaza o stimi de sine scazutd? Credintele cu privire la sine sunt Invatate ca rezultat al
experientelor de viatd, in special a celor din copilarie; acestea sunt adesea concluzii la care am ajuns
baz&ndu-ne pe ceea ce ni s-a intamplat in viata: in familia de origine, in societatea in care am trdit, scoala
la care am mers, cu prietenii si colegii cu care am convietuit. Aceste convingeri sunt adanc inradacinate,
se mentin in timp si devin dificil de combatut (exemple:“Sunt prost”, ”Nu sunt suficient de bun”, “Nu
sunt important” etc.)
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Stima de sine negativa este in stransa legatura cu trdirea unor stari emotionale negative si se manifesta
prin: anxietate (ce derivd din anticiparea/perceperea unor pericole), depresie (evaluare depreciativa
fata de sine), iritabilitate (tendinta de a evalua lumea ca ostila, de a reactiona prin reactii de frustrare,
manie, agresivitate), lipsa de speranti (perceptia negativa a  viitorului), sentiment de
neajutorare (lipsa perceperii controlului personal, al eficacitatii personale).

Stima de sine negativa poate fi insotita de activarea unor mecanisme de aparare, ce reprezinta strategii
inconstiente ale psihicului uman de a reduce, controla sau tolera disconfortul, tensiunea generata de
situatiile cotidiene, fara ca persoana sa faca fata de fapt situatiei care le produce; astfel, mecanismele
de apdrare protejeazd individul, dar nu construiesc sentimentul de adecvare. Mecanismele de
aparare functioneaza ca solutii tampon, ameliordnd impactul adversitatilor si amenintarilor din mediu
la adresa Eu-lui, protejand imaginea si stima de sine.

De exemplu, teama de a vorbi in public poate fi redusd prin evitarea acestor situatii; deoarece
comportamentele defensive reduc anxietatea, ele devin prin repetare obisnuinte puternice, extrem de
rezistente la schimbare. Congstientizarea mecanismelor defensive pe care le utilizim este un pas
important 1n sporirea stimei fatd de sine si in perfectionarea modului in care comunicam.

-> Negarea - nu se recunoaste existenta unei probleme, astfel se neagd vulnerabilitatea
personald/emotiile negative ( ex: copiii pot pretinde ca sunt indiferenti emotional; par rebeli,
nepasatori);

- Regresia - in fata unei probleme, subiectul recurge la solutii specifice unei etape anterioare
dezvoltarii sale psihice (suptul degetului, rosul unghiilor, crizele de furie/ plans, enurezisul);

- Reprimarea - eliminarea din cadmpul constiintei a unor cognitii, emotii, impulsuri intolerabile
“uitarea” unor situatii in care persoana s-a comportat penibil;

- Identificarea - tendinta de a prelua comportamente pentru a-si creste valoarea personala
(adolescentii se imbraca la fel ca si idolii lor);

- Proiectia - atribuirea altor persoane a unor emotii, atitudini sau comportamente pe care
subiectul refuza sa si le asume (atribuirea propriilor erori/probleme, altora 1i blameaza pe ceilalti
pentru nerealizarile lor);

- Rationalizarea - formularea de justificari pentru unele comportamente, sentimente proprii
indezirabile/inacceptabile social (“Am picat examenul pentru cd am avut o zi proastd, nu pentru
ca nu am invatat destul”);

= Conversia - exprimarea unor conflicte sau tensiuni psihice in reactii somatice ( dureri de cap,
de stomac).

Mecanismele de aparare opereaza in mod inconstient. Folosite adecvat, functionand cu o anumita
flexibilitate si pe termen scurt, pot facilita adaptarea la situatiile stresante. De pilda, rationalizarea unui
esec face esecul mai suportabil. De asemenea, mecanismele defensive pot avea o influenta benefica
asupra conservarii stimei de sine; dacad insa se permanentizeaza si actioneaza decontextualizat, devin
dezadaptative.
Stima de sine negativa apare ca urmare a unor experiente negative, directe, prin observarea actiunilor
altor persoane si prin ascultarea informatiilor transmise de ceilalti care contin adesea mesaje de non-
acceptare, printre care:
> Neglijare parentald, pedeapsi, abuz (fizic, sexual, emotional), relatii familiale
dificile/conflictuale. Felul in care am fost tratati in copilarie afecteaza felul in care ne
vedem pe noi ingine, intrucat existd mesaje de non-acceptare, ce pot influenta negativ
imaginea de sine, ca: gesturile de interzicere, amenintarile cu abandonul (“Daca nu
faci......nu te mai iubesc”), deficite ale stilului de relationare parental (tulburarea de
atagsament evitant, anxios, ambivalent, securizant). Cercetarile in domeniu au evidentiat
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ca existd o relatie de cauzalitate intre formarea stimei de sine si acceptarea
neconditionata.
> Dificultiti in indeplinirea standardelor parentale.
Formarea imaginii de sine si a stimei de sine este influentata de parerile/evaluarile si reactiile parintilor
si educatorilor, la anumite comportamente ale copiilor. Treptat, aceste mesaje sunt interiorizate de copil,
conducénd la sentimentul de adecvare/inadecvare ca persoana. Daca parintii s-au focalizat adesea pe
greselile noastre si rareori pe calitati si succese (Al fi putut face mai bine.” sau Asta nu e suficient de
bine.”), acest lucru poate contribui la formarea unor convingeri negative spre sine. La varsta respectiva,
copiii sunt incapabili sa exploreze alte explicatii pentru evenimentele din jur si cred in intregime ceea
ce le spun figurile primare de atasament sau parintii.
> Absenta unor experiente pozitive: insuficientd atentie, Incurajare, lauda, afectiune sau
caldurd emotionala din partea pdrintilor poate afecta convingerile despre sine ale
copilului. Este posibil ca nevoile primare (de hrana, somn, imbracaminte) sa fi fost
indeplinite, dar nu si nevoile emotionale de afectiune. Parintii care sunt distanti, lipsiti
de caldurd emotionald, petrec foarte mult timp muncind sau urmarindu-si propriile
interese, fara a dedica timp copilului, pot avea o contributie in acest sens.
> Personalitatea si temperamentul: tendinta de a resimti predominant emotii negative
(neuroticism) si de a gandi negativ.

Patternuri de gindire negativa: comparatia sociala constanta, dezvoltarea unor standarde
Tnalte cu privire la sine care nu pot fi Tndeplinite.
e Discriminare si stigma: in absenta diferentierii intre un comportament si o trasatura de
personalitate (etichetarea dupa comportament) se contureaza stima negativa de sine;
e Izolare sociala si singuratate: contact social limitat cu alte persoane, dificultdti in mentinerea
relatiilor cu ceilalti.

Cum se mentine stima de sine negativa? Ca adulti, anumite lucruri pe care le facem zilnic in prezent,
mentin convingerile negative globale despre sine, dezvoltate in copildrie. Felul 1n care interpretam
informatia primita din mediu (numita psihologic ”procesare informationala’), semnificatiile pe care le
acordam evenimentelor si felul in care reactionam la situatiile de zi cu zi intretin active aceste
convingeri. Tindem sa acordam atentie lucrurilor pe care le asteptdm si sa interpretdm situatiile intr-0
Maniera consistenta cu asteptarile noastre. Drept rezultat, obisnuim sa ne amintim doar lucrurile aflate
in concordanta cu ce credem noi cé este adevarat.

Sa spunem ca una din convingerile de baza este ”Sunt un esec”. Avand aceastd credintd in prezent, ea
ma determind sd ma focalizez doar asupra momentelor in care fac greseli, sd-mi ignor succesele sau sa
le minimalizez (A fost pur noroc.”). Astfel, acord atentie numai aspectelor negative care imi confirma
gandul, devenind o “auto-profetie”. Adun acele informatii care imi sustin convingerea de baza si le
discreditez pe celelalte, care imi infirma convingerea.

Dezvoltarea stimei de sine este insotita de stari emotionale care induc perceptii pozitive de sine (stima
de sine, sentimentul autoeficacitatii), despre lume (sentiment de coerenta, controlabilitate), despre viitor
si este favorizata de :
e mediu stimulativ, crearea de oportunitati pentru afirmare (evitarea etichetarii);
e existenta unui suport social (i se acorda atentie, incredere, afectiune, “atingerea” si importanta
ei);
e dezvoltarea abilitatilor de comunicare si de exprimare emotionald, negociere, rezolvare de
probleme, asertivitate;
e dezvoltarea sentimentului de autoeficacitate;
e agteptdri rezonabile;
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e planificarea activitatilor din timp;
e prezenta recompenselor;
e acceptarea neconditionata a propriei persoane si a celorlalti.

2.3 Aptitudinile si abilitatile personale

Termenul aptitudine provine din limba latina, din cuvantul ,,aptus” care insemna ,,bun pentru”, ,,capabil
de”. Aptitudinea este un complex de insusiri psihice si fizice strict individuale, relativ stabile ale
persoanei, care conditioneaza realizarea cu randament a unei anumite activitati. Daca aptitudinile sunt
dezvoltate, perfectionate, aplicate in situatii reale ele devin efective fiind denumite capacitati ale
persoanei.

In ordinea devenirii personale la baza aptitudinilor stau predispozitiile pentru anumite activitati.
Predispozitiile sunt innascute: concursul unor factori biologici, psihologici, sociali si culturali ducand
in acelasi sens pot transforma predispozitiile In aptitudini si aptitudinile in capacititi personale. O
actiune negativa a conditiilor si cauzelor biologice, psihologice, de grup uman si culturale pot stopa
devenirea benefica a predispozitiilor sau chiar pot cauza destructurarea acestora. Aptitudinile sunt partial
determinate de naturd si partial determinate de umanitate.

Experienta arata ca in functie de gradul de dezvoltare si de complexitate, aptitudinea poate trece in forme
superioare. Prima forma superioara pe care o Tmbracd aptitudinea este talentul, care este acea
combinatie a unor aptitudini care da individului posibilitatea de a realiza o activitate intr-un mod nou,
original, creator. Nivelul extrem al formelor de dezvoltare aptitudinald este geniul, care reprezinta 0
complexa sinteza de aptitudini ce realizeaza saltul de la conditia normalitatii la conditia anormalitatii in
activitate, realizand ceea ce predecesorii nu putusera realiza, adica noul absolut.

Aptitudinile speciale constau in abilitatile care permit unei persoane si dobandeasca anumite
cunostinte i deprinderi (inclinatie artistica sau tehnicd, capacitate de sinteza, capacitate de asimilare a
cunostintelor, indemanarea pentru efectuarea unor activitati, creativitate, conlucrare in echipa,
capacitate de concentrare, sociabilitate, autocontrol, automotivare etc. Aptitudinile speciale
sunt evantaiul de calitdti ale fiecarui om, care favorizeaza obtinerea succesului sdu in anumite domenii
de activitate.

Inteligenta este aptitudinea (capacitatea) generald a unui om, care 1i permite sd puna in valoare toate
celelalte aptitudini (calititi) pe care le poseda, sid-si rafineze caracterul si sa-si optimizeze
temperamentul. Inteligenta este capacitatea omului de a Intelege usor si corect aspectele esentiale ale
vietii in societate si de a rezolva situatii sau probleme pe baza cunostintelor acumulate. Gradul de
inteligenta al omului este determinat, in buna masura, genetic, dar acesta poate fi, de asemenea, ridicat
prin ,utilizarea frecventa a creierului pentru sarcinile cognitiv provocatoare”. Printr-o metafora, se
poate spune cd inteligenta este regina tuturor aptitudinilor.
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Categoria de abilitati

Exemple

Abilitati de comunicare

Furnizarea feedback-ului, perceperea mesajelor non-verbale,

intervievare, exprimare adecvatd, negociere, sumarizare,
vorbire in public, formulare de intrebari, abilitati
conversationale

Abilitati emotionale

Abilitati de recunoastere a emotiilor , de exprimare adecvata a
emotiilor, de 1intelegere a emotiilor, de autoreglare
emotionald/gestionarea emotiilor

Abilitati sociale

Abilitati de a stabili contacte sociale si de a utiliza reguli sociale
pentru mentinerea relatiilor; a relationa efectiv cu ceilalti, a
negocia, a rezolva creativ problemele sociale, a fi lideri si
colaboratori, a fi asertivi si responsabili

Abilititi interpersonale

Abilitati de ascultare, sensibilitate la nevoile celorlalti, empatie,
acordarea suportului, increderea acordata celorlalti, cooperare,
consiliere, persuasiune, rezolvarea conflictelor, munca in echipa

Abilititi de planificare si
rezolvare de probleme

Identificarea problemelor, elaborarea de strategii, anticiparea
consecintelor, analiza alternativelor, fixarea scopurilor,
definirea nevoilor, perseverenta, monitorizarea demersurilor,
dezvoltarea strategiilor de evaluare, abilitati decizionale si de
organizare a timpului

Abilititi de utilizare a tehnologiei
informatice

Procesarea informatiei in diverse programe informatice,
utilizarea pachetelor statistice, a internetului, a sistemelor de
operare specifice anumitor sarcini

Abilitati de investigare i
manipulare de date

Identificarea resurselor, colectarea informatiilor si extragerea
informatiilor relevante, gandire critica, formulare de ipoteze,
sintetizarea informatiilor, organizare, clasificare, sumarizare de
informatii

Abilitati fizice

Repararea  echipamentelor, manipularea  concreta a
instrumentelor si aparatelor de lucru, coordonare motorie,

capacitate de efort fizic

2.4 Inteligenta emotionala — o abilitate de viatd

Inteligenta emotionala este definita ca: “abilitatea de a procesa informatiile emotionale, in special pe
cele care presupun perceptia, asimilarea, intelegerea si controlul emotiilor” (Mayer si Cobb,
2000). Daniel Goleman sustine ca inteligenta emotionali (IE sau EQ) este determinantd pentru
succesul personal si profesional. IQ si TE/EQ nu se exclud, ci se completeaza reciproc, astfel incat
efectul sd fie maxim. 1Q-ul, cunostintele generale si cele de specialitate sunt cerinte minime pe care
trebuie sa le indeplineasca o persoand de success. 1Q-ul se schimba foarte putin dupa adolescenta, n
timp ce inteligenta emotionald se imbunatateste continuu, se invatd si se dezvoltd pe masura ce
acumulam experientd, pe masura ce ne maturizim. Performantele fiecaruia, la locul de munca, depind
intr-o mare masura de abilitatile emotionale.

Cercetdtorul francez Le Doux "a bulversat" in mod pozitiv lumea stiintei prin descoperirea bulbului
amigdalian (numit si creierul ancestral sau "magazinul memoriei emotionale", un fel de "santineld
psihicd"), organul responsabil pentru toate emotiile pe care le tradim: iubire, plans, frica, durere, ras,
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rusine, manie, optimism, bucurie, ura, etc. De exemplu, prin extirparea neurochirurgicala a bulbului
amigdalian, un pacient desi poate comunica pentru scurt timp cu cei din jur, nu mai doreste sa stabileasca
contacte umane, nu mai are capacitatea de a lua o decizie, de a face alegeri, nu mai are sentimente, nu
mai relationeaza cu ceilalti, nu mai recunoaste persoanele importante din viata lui. Concluzia este ca,
fara bulbul amigdalian, alegerile si deciziile nu exista. (D. Goleman, 2001) Inteligenta emotionala care
functioneaza ca un "manager al emotiilor", evidentiaza importanta dezvoltarii abilitatilor emotionale Tn
invatare, In viata de zi cu zi, ne armonizeaza mediul si cu noi insine, realizeaza un echilibru intre creierul
cu care simtim (creierul limbic) si creierul cu care gandim (neocortex), astfel ca "emotiile si impulsurile
grabite" sa fie controlate. Dacd emotiile sunt examinate, canalizate si folosite corespunzator, atunci
putem asista la imbundtdtirea performantelor, relatiilor interumane si reducerea
stresului. Dezvoltarea abilititilor emotionale este absolut necesard, iar rezultatele sunt adesea
spectaculoase: in conditiile Tn care intreagd noastrd viatd inseamna “stres” si “emotie”. Inteligenta
emotionald este o abilitate ce ne sprijina sa devenim responsabili pentru propria noastra viata, pentru
deciziile sau drumul pe care ni l-am ales, si ne ajuta sa schimbam vechile tipare de reactie la stres, sau
obignuinte toxice formate de-a lungul vietii.

Inteligenta emotionald si componentele sale

Constientizarea de sine Constientizarea sociali/ alter
Incredere 1n sine Incredere si respect fata de alter
Identificarea si recunoasterea propriilor emotii Recunoasterea nevoilor celorlalti
Adaptabilitate Empatia

Autoeficacitate Oferirea si cautarea de ajutor
Autoevaluare acurata

Managementul personal Abilititi sociale

Exprimare emotionald si comportamentala Abilitati de comunicare
Autocontrolul reactiilor emotionale si | Managementul conflictelor
comportamentale Colaborare si abilitatea de a lucra in grup
Responsabilitate

Adaptabilitate

Planificarea viitorului

Inteligenta Emotionala si gestionarea stresului

Toate informatiile din jurul nostru sunt interceptate de simturile noastre si sunt trimise spre a fi procesate
creierului. Asa cum am prezentat anterior, atunci cand aceste informatii sunt coplesitor de stresante sau
coplesitor de emotionante, sistemul limbic va prelua conducerea si capacitatea noastra de a actiona va
fi limitata la lupta, fuga sau de lipsa unui raspuns. Prin urmare, pentru gestionarea stresului, pentru a
avea acces la o gama larga de optiuni si la o gama larga de decizii, trebuie sd ne educam propriile emotii
si sa ni le aducem intr-o stare de echilibru, prin exersare, cu puterea vointei.

2.5 Autoeficacitatea perceputa

Fiecdruia dintre noi i-ar placea sa aduca schimbari sau imbunatatiri propriei persoane. Fiecare dintre noi
avem dorinte, fiecare dintre noi avem scopuri. insa, pentru a ne atinge scopurile, avem nevoie de anumite
convingeri pozitive, printre care autoeficacitatea. Termenul de autoeficacitate reprezinta fenomenul
psihologic ,,Consider cd pot”, convingere ce ne ajutd in atingerea scopurilor noastre, intrucat fara
increderea in propriile abilitati, un individ nu ar putea sa isi foloseasca eficient potentialul sau intelectul.

Asemanatoare cu conceptul de ,,incredere in sine”, autoeficacitatea este definita mai specific decat
increderea in sine, drept convingerile oamenilor despre propria lor capacitate de a obtine anumite
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rezultate in anumite sarcini (de exemplu, la scoala sau la locul de munca), rezultate capabile sa
influenteze propria viatd. Aceste convingeri influenteazd felul in care oamenii simt, gandesc, sunt
motivati si se comportd. Autoeficacitatea se dezvoltd din primii ani de viata si continua sa evolueze de-
a lungul intregii vieti.

In 1977, cunoscutul psiholog Albert Bandura, profesor la Universitatea din Stanford, a introdus
conceptul de autoeficacitate perceputd in contextul modificdrii cognitiv comportamentale. S-a
descoperit ca un puternic simt al eficacitatii personale se relationeaza cu o mai buna stare de sanatate,
cu realizari mai mari $i cu o mai buna integrare sociala. Acest concept a fost aplicat in atat de multe
domenii ca de exemplu: in scoala, realizari, tulburari emotionale, sanatate fizica si mentala, alegerea
carierei etc.

Conform lui Albert Bandura, autoficacitatea este "convingerea unei persoane in capacitatile sale de a-si
mobiliza resursele cognitive si motivationale necesare pentru indeplinirea cu succes a sarcinilor date”
(1998 p.1). Autoeficacitatea perceputa reprezintd convingerile oamenilor cu privire la capacitatile lor de
a realiza nivelele de performantad necesare pentru a influenta evenimente care le afecteaza vietile. Un
sim{ puternic al autoeficacititii dezvolta realizdrile umane si bunastarea personald in multe moduri.
Oamenii cu o incredere puternica 1n capacitatile lor, vad sarcinile dificile ca provocari ce trebuie
infruntate si nu ca pericole ce trebuie evitate. Asemenea perspectiva eficace determind un interes
intrinsec si 0 angajare profunda in activitai. Ei isi stabilesc obiective dificile si mentin un angajament
puternic fata de acestea. Ei isi maresc si sustin efortul in fata esecului. Fi isi redobandesc repede simtul
eficacitatii dupa esecuri si piedici. Ei atribuie esecul efortului insuficient sau unor cunostinte si abilitati
deficiente care pot fi dobandite. Ei abordeaza situatiile dificile cu siguranta ca le pot stapani. Aceasta
conceptie eficace genereaza realizari personale, reduce stresul si scade vulnerabilitatea in fata depresiei.

Ce anume influenteaza autoeficacitatea?
Albert Bandura, psihologul care a definit si studiat autoeficacitatea, arata ca exista patru surse care o pot
creste:

= performantele anterioare (succesul anterior) — care creeaza sentimentul de putere

Cand obtinem rezultate bune Tn sarcini dificile, devenim convinsi ca abilitatile sunt suficient de
dezvoltate pentru a face fata situatiilor dificile sau noi. De aceea, recunoasterea si aprecierea succesului
real sunt importante pentru dezvoltarea autoeficacititii, nu doar lauda sau incurajarile. In plus, este
nevoie sa existe ocazii suficiente de a invata lucruri noi si de a le testa. Este important ca nivelul de
dificultate al acestor sarcini de invatare sa fie suficient de ridicat pentru a fi motivant pentru incercare
si suficient de accesibil pentru ca succesul sa fie posibil. De asemenea, esecurile sau obstacolele
intampinate ne pot invata ca suntem capabili sa le depasim si sa le facem fata.

- modelele sociale sunt de asemenea o sursi a autoeficacititii, expunerea la comportamentele
sau obstacole ne pot inspira sa ne consideram la fel de capabili ca acestia pentru a face fata
dificultatilor. Daca, inca de cand suntem copiii, intelegem ca succesul altor personae are la
baza mult efort si perseverentd, cu totii putem deveni mai dispusi sd depunem efort si sa
fim perseverenti. Este important insa ca modelele respective sa fie ct mai aseménétoare cu
copiii. Atunci cdnd modelele sociale sunt percepute ca fiind foarte diferite de noi, nu ne vom
simti inspirati de povestea lor.

= persuasiunea sociald, persuasiunea verbald din partea persoanelor semnificative (ex:
incurajarile). Incurajarile si indemnurile de a face o incercare fac parte din aceasti categorie.
Este mai dificil sa convingem un copil cé are abilitatile necesare pentru a face fata unei situatii
decat sa il convingem ca nu le are. Cu alte cuvinte, este mult mai usor sa descurajam un
copil decat sa il incurajam. De aceea, persuasiunea sociald este o sursd de crestere a
autoeficacitatii atunci cand copilul este convins s incerce anumite activitati suficient de usoare
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incat copilul sa aiba succes. De exemplu, un copil convins sa nu poate invata sa Tnoate, poate fi
convins sa incerce sa se deplaseze in apa cu ajutorul unui colac.

-> capacitatea de a face fatd la stres, reglarea psihofiziologicd din momentul
anticiparii/desfagurarii unei sarcini (emotiile, dispozitia, stresul sau reactiile fizice) pot influenta
felul in care percepem propriile abilitati. Starea noastra emotionala influenteaza convingerile
noastre despre propriile abilitati. Nu este niciun secret ¢d atunci cand suntem stresati, suntem
mai putin Increzatori In propriile abilitati sau sanse de reusita.

Autoeficacitatea academica sau scolara (convingerea copilului ca poate face fatd provocarilor de
invatare) este asociatd cu:

e mai mult efort si mai multa perseverenta in fata dificultatilor

e un nivel mai ridicat de optimism si mai scazut de anxietate

e rezultate scolare mai bune

e folosirea de strategii de invatare si metacognitive

e mai mult efort depus 1n clasa, in realizarea temelor si in pregdtirea pentru examene
Studiile asupra relatiei dintre inteligenta, autoeficacitate si rezultate scolare au aratat ca autoeficacitatea
are o contributie independenta si semnificativa asupra performantei academice a copiilor.

O autoeficacitate scazuta este relationata intotdeauna cu:
e tendinta de a evita orice sarcind mai dificila

aspiratii scazute

stabilirea unor scopuri mult prea mici

atitudine pesimista in ceea ce priveste obstacolele

o mai mare vulnerabilitate la stres si depresie

Ce anume influenteaza autoeficacitatea?
Albert Bandura, psihologul care a definit si studiat autoeficacitatea, arata ca exista patru surse care o pot
creste:

- Performantele anterioare (succesul anterior) — care creeaza sentimentul de putere
Cand obtinem rezultate bune in sarcini dificile, devenim convinsi ca abilitatile sunt suficient de
dezvoltate pentru a face fata situatiilor dificile sau noi. De aceea, recunoasterea si aprecierea succesului
real sunt importante pentru dezvoltarea autoeficacitatii, nu doar lauda sau incurajarile. In plus, este
nevoie sa existe ocazii suficiente de a invata lucruri noi si de a le testa. Este important ca nivelul de
dificultate al acestor sarcini de invatare sa fie suficient de ridicat pentru a fi motivant pentru incercare
si suficient de accesibil pentru ca succesul sa fie posibil. De asemenea, esecurile sau obstacolele
intampinate ne pot invata ca suntem capabili sa le depasim si sa le facem fata. De aceea, nu este
recomandabil ca activitatile in care ne implicam sa fie foarte simple, deoarece aceasta va genera
asteptarea ca succesul este mereu usor, iar un esec intampinat poate deveni demotivant.

- Modelele sociale, expunerea la comportamentele si posibilitatile altora
Povestile de succes ale persoanelor care au avut de infruntat dificultati sau obstacole ne pot inspira sa
ne consideram la fel de capabili ca acestia pentru a face fata dificultatilor.
Daca, inca de cand suntem copiii, intelegem ca succesul altor personae are la baza mult efort si
perseverenta, cu totii putem deveni mai dispusi sa depunem efort si sa fim perseverenti. Este important
insa ca modelele respective sa fie cat mai asemanatoare cu copiii. Atunci cand modelele sociale sunt
percepute ca fiind foarte diferite de noi, nu ne vom simti inspirati de povestea lor.

- Persuasiunea sociala, persuasiunea verbala din partea persoanelor semnificative (ex:

incurajarile

Incurajarile si indemnurile de a face o incercare fac parte din aceasta categorie. Este mai dificil sa
convingem un copil ca are abilitatile necesare pentru a face fata unei situatii decat sa il convingem ca
nu le are. Cu alte cuvinte, este mult mai usor sa descurajam un copil decat sa il incurajam. De aceea,
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persuasiunea sociala este o sursa de crestere a autoeficacitatii atunci cand copilul este convins sa
incerce anumite activitati suficient de usoare incat copilul sa aiba succes. De exemplu, un copil convins
sa nu poate invata sa inoate, poate fi convins sa incerce sa se deplaseze in apa cu ajutorul unui colac.
- Capacitatea de a face fata la stres, reglarea psihofiziologica din momentul
anticiparii/desfasurarii unei sarcini (emotiile, dispozitia, stresul sau reactiile fizice pot
influenta felul in care percepem propriile abilitati).

Starea noastra emotionala influenteaza convingerile noastre despre propriile abilitati. Nu este niciun
secret ca atunci cand suntem stresati, suntem mai putin increzatori in propriile abilitati sau sanse de
reusita. In cazul copiilor, acest lucru este si mai evident. Atunci cand ii invatam pe copii sa identifice
stresul sau teama ca fiind trecatoare si cand le oferim modalitati concrete prin care se pot relaxa, le
oferim a patra sursa importanta a increderii in propriile abilitati, intrucatconvingerile despre
autoeficacitate influenteaza modul in care simtim, gandim si ne comportam.

Autoeficacitatea academica sau scolara (convingerea copilului ca poate face fata provocarilor de
invatare) este asociata cu:

- Mai mult efort si mai multa perseverenta in fata dificultatilor

- Un nivel mai ridicat de optimism si mai scazut de anxietate

- Rezultate scolare mai bune

- Folosirea de strategii de invatare si metacognitive

- Mai mult efort depus in clasa, in realizarea temelor si in pregatirea pentru examene
Studiile asupra relatiei dintre inteligenta, autoeficacitate si rezultate scolare au aratat ca autoeficacitatea
are o contributie independenta si semnificativa asupra performantei academice a copiilor.

O autoeficacitate scazuta este relationata intotdeauna cu:
- tendinta de a evita orice sarcina mai dificila
- aspiratii scazute
- stabilirea unor scopuri mult prea mici
- atitudine pesimista in ceea ce priveste obstacolele
- mai mare vulnerabilitate la stres si depresie

lata cateva exercitii simple pe care le puteti utiliza pentru a va creste autoeficacitatea:

- Realizeaza pasi mici, unul cate unul, pe rand!
Autoeficacitatea este dezvoltata pe de o parte prin succes. Insa, chiar si realizarile mici pot face o
diferenta mare! Alege o schimbare mica pe care vrei sa o0 faci la tine. Obtine schimbarea! Apoi alege
alta, apoi alta. Reflecteaza asupra ficarui succes inainte sa treci la urmatorul obiectiv. La fel ca orice alta
schimbare, cresterea autoeficacitatii este cel mai bine obtinuta prin pasi mici, realizati pe rand.

- Succesul anterior
A reflecta asupra succesului experientelor trecute poate imbunatati autoeficacitatea. Aminteste-ti
momentele din trecut in care ai reusit la indeplinirea unor sarcini chiar daca considerai ca nu veti reusi.
Mediteaza la acele situatii. Ce anume ai obtinut? Cum anume ai obtinut? Cum pot fi aceste realizari
canalizate astfel incat sa te ajute in atingerea scopurilor viitoare? Ce spun aceste rezultate despre
abilitatea ta de a reusi?

- Vizualizarea — un instrument puternic
Cand vine vorba de autoeficacitate, nu doar vazand credem, ci si crezand, vedem... rezultate!
Vizualizarea te poate ajuta sa iti imaginezi pasii mici pe care trebuie sa ii faci pentru a-ti atinge scopul.

- Gaseste un model pozitiv de urmat
Admira succesul altor persoane! Cand vezi pe cineva reusind, in special pe cineva asemanator tie, cu
care te poti identifica, esti mult mai capabil sa crezi ca si tu poti, la randul tau, reusi! Asadar, a avea unul
sau doua modele pozitive, iti poate sustine indirect sentimentul de autoeficacitate.
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- Fii fericit

In timp ce o dispozitie buna poate sa creasca autoeficacitatea, o dispozitie proasta o poate submina. Scrie
pe hartie toate lucrurile care te motiveaza (ex: cantece, citate motivationale, etc) si utilizeaza-le in
avantajul tau pe masura ce te indrepti spre obiectivele tale.

- Solicita sprijin din partea celorlalti
Alta modalitate de a-ti creste autoeficacitatea este aceea de a obtine incurajari din partea prietenilor sau
familiei si de a sta departe de cei care te descurajeaza. Suportul social este un ingredient cheie in ceea
ce priveste autoeficacitatea, persistenta si succesul. Gaseste-ti cei mai buni avocati si invita-i sa ia parte
la procesul tau de schimbare!

- Invata lucruri noi
Daca iti este teama sa incerci lucruri noi pentru a evita sa dai gres, nu o sa stii niciodata daca poti sa fii
bun la ceva sau nu. Daca vrei sa incerci ceva nou, afla cum sa dobandesti abilitatile si cunostintele
necesare. Antrenandu-ti creierul prin dobandirea de noi abilitati, vei invata cum sa te focalizezi si cum
sa iti controlezi gandurile, ceea ce va conduce la increderea ca esti capabil de a invata noi lucruri.

Emotiile si mecanismele de apirare si adaptare

Emotiile:

e trairi subiective care rezultd din acordul sau discrepanta dintre trebuintele sau expectantele
unei persoane si realitate;

oo stdri interne caracterizate prin reactii fiziologice (inrosirea fetei, transpiratie, modificari ale
tensiunii musculare, ale pulsului, respiratiei etc), ganduri specifice, expresii
comportamentale (expresii faciale ca ras/plans, zambet, privirea, postura, gestica, tonul,
mersul - limbajul trupului)

Emotiile sunt rezultatul unor prelucrari cognitive a evenimentelor ce actioneaza ca stimuli: emotiile sunt
post-cognitive (apar dupa interpretarea cognitivad a evenimentului-stimul, chiar daca aceasta prelucrare
este automatd, neconstientizatd). De exemplu, pentru acelasi eveniment, oameni diferiti pot avea emotii
diferite, pentru cé ei gandesc diferit despre acest eveniment. Daca se aud pasi pe scérile cladirii, o
persoana care gandeste ca "este un hot", traieste emotia de frica, In timp ce o altd persoana care gandeste
ca "este un vecin", nu traieste aceasta frica. Interpretarea cognitiva a unui eveniment determina reactii
(modificari) la trei nivele ale persoanei: fiziologic, comportamental si cognitiv. Experienta subiectiva,
personald a acestor modificari reprezinta triirea emotionald.

Dar ce sunt emotiile?

In esenta, ele sunt semnale pe care creierul nostru ni le da si care au rolul de a ne pregiti pentru a evita
o amenintare sau a obtine o recompensa. In trecutul indepartat al speciei noastre, emotia a fost cea care
ne-a permis sa supravietuim (aparandu-ne de amenintarile din mediul inconjurator), dar si sa perpetuam
specia (construind familii, observand oportunititile si asigurand prosperitatea generatiei urmatoare).

Astazi, utilizand informatiile in timp real oferite de ultimele tehnologii (RMN-ul este cel mai bun
exemplu n acest sens), cercetatorii au patruns in misterele acestui mecanism ancestral al emotiei. lar
ceea ce au descoperit este cel putin surprinzator.

De cate ori traiim o emotie — bucurie, tristete, furie, frustrare, iubire, fericire, revoltd in fatd unei
nedreptati, mandrie, veselie, fricd — o anume parte a creierului nostru produce si lanseaza in circuitul
sanguin un tip de substante (peptide). Fiecare emotie are propria “amprenta” chimica, care circuld prin
corp si ajunge 1n celulele noastre, trimitdndu-le diferite semnale si pregatind astfel corpul pentru ceea
ce urmeaza sa se intdmple — pozitiv sau negativ.
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Spre exemplu: Cdnd creierul observa ca suntem in pericol, se declanseaza frica

Odata cu declansarea acestei emotii, frica fiind una dintre cele mai puternice emotii, aceastd genereaza
producerea in creier a unui val de substante chimice (cortizon, adrenalind), care pregatesc corpul pentru
mecanismul automat de aparare (fugd, lupta sau atac, in functie de amenintarea cu care ne confruntam).
Datorita acestor substante chimice din sange, apar modificari la nivelul organelor vitale, prin care Intreg
corpul nostru este pregatit pentru a avea acea reactie de aparare specifica: inima bate cu putere, ritmul
cardiac creste, tensiunea arteriald asemenea, muschii se contracta corpul se pregiteste de actiune, pentru
a face faté la ceea ce mintea noastra considera a fi Pericol sau amenintare directa.

Ceea ce este uimitor este ca acest mecanism functioneaza la fel si atunci cand este vorba de amenintari
fizice, dar si cand ne confruntam cu amenintari psiho-sociale. Cu alte cuvinte, pentru creierul nostru, un
parinte sau un profesor furios nu este cu nimic diferit de tigrul pe care omul preistoric il avea de infruntat
in jungla. Acelasi tip de substante se produc in creier, iar corpul nostru raspunde in acelasi mod.

Afectivitatea negativi este n strinsa legatura cu stima negativa de sine - este efectul repetitiv al
trairilor emotionale negative si se manifesta prin: anxietate (ce deriva din anticiparea/perceperea unor
pericole), depresie (evaluare depreciativa fatd de sine), iritabilitate (tendinta de a evalua lumea ca
ostild, de a reactiona prin reactii de frustrare, manie, agresivitate), lipsa de speranta (perceptia negativa
a viitorului), sentiment de neajutorare (lipsa perceperii controlului personal, al eficacitatii personale);

Afectivitatea pozitiva se refera la starile si trasaturile emotionale care induc perceptii pozitive de
sine (stima de sine, sentimentul autoeficacitatii), ale lumii (sentiment de coerenta, controlabilitate), ale
viitorului. In prevenirea afectivititii negative un rol important il are educatia emotionali, avand ci scop
esential dezvoltarea inteligentei emotionale, abilitatea persoanei de a identifica, exprima, controla
emotiile.

Relatia cu propriile noastre emotii

Ultimele cercetari din neurostiintd — o stiinta tanara, aflata la granita dintre neurologie si psihologie —
ne dezvaluie un adevar cel putin surprinzator despre emotiile noastre si modul in care ele ne influenteaza
deciziile. Ceea ce au descoperit cercetatorii este faptul ca nu exista decizie care sa nu aiba un substrat
emotional. Mai mult decat atat, atunci cand emotiile (pozitive sau negative) sunt extrem de puternice,
ele au puterea de a ne perturba foarte mult capacitatea de gandire rationala.

Cele mai multe dintre trairile emotionale pot fi etichetate lingvistic: teama, ura, bucurie, regret, furie,
multumire, tristete etc. Emotiile resimtite ca placute sunt considerate emotii pozitive, in timp ce emotiile
resimtite ca neplacute sunt considerate negative. Cea mai mare parte a emotiilor pozitive, dar si o parte
a emotiilor negative, au un caracter tonic pentru individ (il mobilizeaza pentru implicarea in realizarea
sarcinii, pentru desfasurarea unor activitati).

Emotia are si 0 componenta comportamentala, implicata in exprimarea ei. Aceasta componenta poate
avea o forma manifesta, deschisa (plansul, zambetul, agresivitatea, evitarea, lupta, fuga, verbalizare
etc.), sau poate avea o forma nemanifesta, mai greu de observat. Ca urmare, emotia - prin toate
componentele sale si prin faptul ca este post-cognitiva - are un rol major in mentinerea si potentarea
starii de sanatate. Ca si componentele sale, emotiile sunt considerate adaptative sau dezadaptative in
raport cu consecintele lor asupra sanatatii, jucand un rol important in tot ceea ce facem, Intrucét acestea
sunt cele care vor determina, pe termen lung, starea de bine, satisfactia si Implinirea individului.

Mecanisme de aparare
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Zilnic suferim amenintari la adresa respectului fatd de noi ingine (a stimei de sine), ne simtim inferiori,
umilifi, vinovati, nesiguri, insuficient iubiti. Chiar si aspectele mai marunte ale vietii ne fac rau uneori:
gresim la un examen, facem o gafa sociala, ne imbracam nepotrivit pentru o ocazie. Daci aceste realitati
sunt usor constatabile la persoanele adulte, cu atat mai mult si mai dureros sunt resimtite de copii sau
de adolescenti, care se afla intr-o perioada caracterizatd printr-o dorintd exacerbatd de afirmare si
acceptare sociala.

Consecinta experientierii situatiilor sociale jenante sau neplacute va crea premisele aparitiei unui anumit
disconfort, a anxietatii sau a unui sentiment de frustrare. Rezultatul se va concretiza in incercarea de a
"repara rana": in acest spatiu creat, intre situatia sociala frustranta si Eul personal, intervin mecanismele
de aparare. Ele functioneaza ca solutii tampon, ameliordnd impactul adversitatilor si amenintarilor din
mediu la adresa Eului, protejand imaginea si stima de sine. Mecanismele de aparare sunt strategii
incongtiente ale psihicului uman de a reduce, controla sau tolera disconfortul, tensiunea generatd de
situatiile cotidiene, fara ca persoana sa faca fata de fapt situatiei care le produce; astfel, mecanismele de
apdrare protejeaza individul, dar nu construiesc sentimentul de adecvare.

De exemplu, teama de a vorbi in public poate fi redusa prin evitarea acestor situatii; deoarece
comportamentele defensive reduc anxietatea, ele devin prin repetare obisnuinte puternice, extrem de
rezistente la schimbare. Congstientizarea mecanismelor defensive pe care le utilizim este un pas
important in sporirea stimei fatd de sine si in perfectionarea modului n care comunicam.

Negarea - nu se recunoaste existenta unei probleme, astfel se neaga vulnerabilitatea personald/emotiile
negative; ex: copiii pot pretinde ca sunt indiferenti emotional; par rebeli, nepasatori;

Regresia - in fata unei probleme, subiectul recurge la solutii specifice unei etape anterioare dezvoltarii
sale psihice (suptul degetului, rosul unghiilor, crizele de furie/ plans, enurezisul)

Reprimarea - eliminarea din campul constiintei a unor cognitii, emotii, impulsuri intolerabile; “uitarea
unor situatii in care persoana s-a comportat penibil;

Identificarea - tendinta de a prelua comportamente pentru a-si creste valoarea personala (adolescentii
se imbraca la fel ca si idolii lor)

Proiectia - atribuirea unor emotii altor persoane, atitudini sau comportamente pe care subiectul refuza
sa si le asume (atribuirea propriilor erori/ probleme, altora ;ii blameaza pe ceilalti pentru nerealizarile
lor);

Rationalizarea - formularea de justificari pentru unele comportamente, sentimente proprii
indezirabile/inacceptabile social (ex. “Am picat examenul pentru ca am avut 0 zi proasta, nu pentru ca
nu am invatat destul”);

Conversia - exprimarea unor conflicte sau tensiuni psihice in reactii somatice ( dureri de cap, de stomac)
Mecanismele de aparare opereaza in mod inconstient. Folosite adecvat, functionand cu o anumita
flexibilitate si pe termen scurt, pot facilita adaptarea la situatiile stresante. De pilda, rationalizarea unui
esec face esecul mai suportabil. De asemenea, mecanismele defensive pot avea o influentd benefica
asupra conservarii stimei de sine; dacd insa se permanentizeaza si actioneaza decontextualizat, devin
dezadaptative.

Procesul de schimbare

Dupai ce o persoand recunoaste situatiile care 1i provoaca anxietate si sentimente de inadecvare precum
si comportamentele defensive pe care le utilizeaza, urmatorul pas este cel de limitare a folosirii acestor
comportamente, care insd poate spori starea de discomfort sau de tensiune. In aceastd situatie se
utilizeaza comportamentele compensatorii, care sunt folosite temporar, discontinuu, pana cand
tensiunea se reduce. Céteva dintre cele mai utilizate comportamente compensatorii sunt:
comportamentele orale, cum sunt fumatul si ingestia de alimente, consumul de bauturi alcoolice,
somnul, comunicarea/discutarea problemelor cu o persoand empatica, exercitiile fizice.
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Adesea ne confruntam cu realitatea, infruntand direct vina, frica, gafele, iar In aceasta situatie intervin
mecanismele de adaptare (coping).

2.5 Autoeficacitatea perceputa

Fiecaruia dintre noi i-ar placea sa aduca schimbari sau imbunatatiri propriei persoane. Fiecare dintre noi
avem dorinte, fiecare dintre noi avem scopuri. Insa, pentru a ne atinge scopurile, avem nevoie de anumite
convingeri pozitive, printre care autoeficacitatea. Termenul de autoeficacitate reprezinta fenomenul
psihologic ,,Consider ca pot”, convingere ce ne ajuta in atingerea scopurilor noastre, intrucat fara
increderea in propriile abilitati, un individ nu ar putea sa isi foloseasca eficient potentialul sau
intelectual.

Asemanatoare cu conceptul de ,incredere in sine”, autoeficacitatea este definita mai specific decat
increderea in sine, drept convingerile oamenilor despre propria lor capacitate de a obtine anumite
rezultate in anumite sarcini (de exemplu, la scoala sau la locul de munca), rezultate capabile sa
influenteze propria viata. Aceste convingeri influenteaza felul in care oamenii simt, gandesc, sunt
motivati si se comporta. Autoeficacitatea se dezvolta din primii ani de viata si continua sa evolueze de-
a lungul intregii vieti.

Tn 1977, cunoscutul psiholog Albert Bandura, profesor la Universitatea din Stanford, a introdus
conceptul de autoeficacitate perceputd In contextul modificarii cognitiv comportamentale. S-a
descoperit ca un puternic simt al eficacitatii personale se relationeaza cu o mai buna stare de sanatate,
cu realizdri mai mari si cu o mai buna integrare sociala. Acest concept a fost aplicat in atat de multe
domenii ca de exemplu: 1n scoala, realizari, tulburari emotionale, sanatate fizica si mentala, alegerea
carierei, etc.

Conform lui Albert Bandura, autoficacitatea este "convingerea unei persoane in capacitatile sale de a-gi
mobiliza resursele cognitive si motivationale necesare pentru indeplinirea cu succes a sarcinilor date
(1998 p.1) Autoeficacitatea perceputa reprezintd convingerile oamenilor cu privire la capacitatile lor de
a realiza nivelele de performanta necesare pentru a influenta evenimente care le afecteaza vietile. Un
simt puternic al autoeficacitatii dezvoltd realizarile umane si bunastarea personala in multe moduri.
Oamenii cu o incredere puternica in capacitatile lor, vad sarcinile dificile ca provocari ce trebuie
infruntate si nu ca pericole ce trebuie evitate. Asemenea perspectiva eficace determind un interes
intrinsec $i o angajare profunda in activitati. Ei isi stabilesc obiective dificile si mentin un angajament
puternic fata de acestea. Ei isi maresc si sustin efortul in fata esecului. Ei isi redobandesc repede simtul
eficacitatii dupa esecuri si piedici. Ei atribuie esecul efortului insuficient sau unor cunostinte si abilitai
deficiente care pot fi dobandite. Ei abordeaza situatiile dificile cu siguranta ca le pot stdpani. Aceasta
conceptie eficace genereaza realizari personale, reduce stresul si scade vulnerabilitatea in fata depresiei.
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Capitolul 3. Managementul resurselor personale

Societatea actuald solicitd adaptarea rapidd la diverse contexte de viatd, la un enorm curent
informational, precum si integrarea eficientd la situatiile sociale, politice si economica aflate intr-0
permanenti schimbare. In acest contex, investigarea si accesarea resurselor personale poate contribui la
maximizarea functionalitatii in societate, la dezvoltarea personala si realizarea profesionala.

Managementul resurselor personale include un construct alcatuit dintr-un sistem de valori, atitudini,
motivatie si nevoi ce determind comportamentul adaptativ in situatii stresogene si actualizarea
capacitatilor personale in realizarea scopurilor propuse, contribuind astfel la functionarea sa optima.

3.1 Valori si atitudini in procesul de dezvoltare personala

Temelia unei dezvoltari personale armonioase se construieste la congruenta dintre ceea ce stabilim ca
fiind cu adevarat important si ceea ce investim ca fiind cu adevarat valori personale. Aceste valori
personale devin principii ce stau la baza alegerilor si ne orienteaza actiunile. Putem face alegeri conform
valorilor proprii sau valorilor de grup, culturale, de societate etc.

Psihosociologul Shalom Schwartz identificd 10 grupe de valori repartizate pe doua axe, ilustrate in
imaginea de mai jos:

Stimulare > :
Universalism

Autodirectionare
DISPONIBILITATE

LA SCHIMABRE

ALTRUISM

Binefacere

Hedonism : ‘
(satisfacerea —— Conformism
placerilor)
CONSERVATORISM
Realizare Traditii
(dezvoltare personala)

Securitate

Putere (dominare)

Valorile aferente fiecarei grupe, conform urmatoarei scheme, sunt :
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Conservatorism

Conformism
(restrangerea actiunilor, inclinatiilor
si impusurilor proprii pentru a evita

producerea de nepliceri
si incélcarea normelor sociale)

Traditii
{orientare catre respectarea normelor
si valorilor existente,sociale, religioase)

irea c p lului didactic din invté I pr

Titlul proiectului: , Profesori pregadtiti — Profesori motivati!”

Axal
< > < >
Valori Valori
autodisciplina libertate
supunere curiozitate
loialitate independenta
responsabilitate creativitate
politete alegerea propriilor obiective
obedienta intimitate
respect de sine
curiozitate
smerenie
detasare indrazneala
credinta varietate in viata
moderatie senzatii tari in viata

acceptarea sortii asumarea riscului

respect pentru traditii

sanatate
Securitate (siguranta) siguranta familiei
(stabilitate, sigurantd, armonie a propriei ordine sodiala
persoane intr-un sistem sau grup social , curatenie
preocupare pentru relatii) reciprocitate
apartenenta
Axa 2
Individualism < o c >
Valori Valori
recunoastere sociala deschidere
Putere (dominare) bogatie comuniune cu natura
{ statut social si prestigiu socialinalt, putere sociala pacifism
controlul asupra oamenilor §i resurselor) autoritate intelepciune
imagine personala egalitate

influenta
Realizare (dezvoltare peronala) succes
(succes personal ambitie
prin demonstrarea competentelor) inteligenta
potential

respect de sine

bucuria de a trai
indulgenta fata de sine
placere

Hedonism (satisfacerea placerilor)

liniste sufleteasca
protectia mediului
dreptate sociala

prietenie adevarata
dragoste matura
viata cu sens
viata spirituala
responsabilitate
loialitate
onestitate
cooperare
iertare

t P t sitar in vederea p
unor servicii educationale de calitate orientate pe nevoile elevilor si ale unei scoli incluzive”.

Disponibilitate la schimbare

Autodirectionare
(independenta in gandire si in actiune,
libertare de decizie de a crea
side a explora)

Stimulare
(orientare explicitd spre derivarea
de gratificatii i pldceri
prin experimentarea de lucrurinoi
si extrem de dificile)

Altruism

Universalism
( toleranta, intelegere, armonie
cu alti membri ai societatii si cu natura)

Binefacere
(conservarea siimbunatatirea
bunastarii celor apropiati)

Identificarea propriilor valori reprezinta unul dintre factorii care ne propulseaza intr-o directie sau alta,

ne determina sa luam decizii si sa avem diferite atitudini, in diferite situatii.
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Ca rezultat al interactiunii cu lumea inconjuratoare, atitudinea este o predispozitie actionald, o cauza
ascunsa sau relativ inconstientd, o manifestare explicitd. Cu alte cuvinte, orice interactiune este o
constructie psihicd, sinteticd ce reuneste elemente intelectuale, afective, volitive. Se constituie prin
organizarea selectivd, relativ durabila a unor componente psihice diferite — cognitive, motivationale-
afective si determina modul in care va raspunde §i actiona o persoana intr-o situatie sau alta.

Atitudinea apare ca veriga de legatura intre starea psihologica interna dominanta a persoanei si mulfimea
situatiilor la care se raporteaza in contextul vietii sale sociale.

Atitudinea, ca si resursd personald, reprezintd o luare de pozitie incarcatd cu valente pozitive sau
negative:
e constituie o caracteristica esentiald a climatului relational;
e influenteaza decisiv calitatea relatiei dintre cei doi interlocutori (actori), comuniunea de
atitudini fiind concluzia ca unul din cei doi Impartaseste sistemul de atitudini al celuilalt;
e influenteaza in mod direct natura relatiei sociale

Cele mai frecvente interactiuni ale atitudinilor sunt cele de coordonare, de cooperare sau de contradictie,
de incompatibilitate, chiar de excludere reciproca, in acelasi timp neputindu-se manifesta doua atitudini
diferite, ci fiind necesara selectarea numai a uneia dintre ele. Atitudinile deficitare sunt compensate prin
cele pregnant dezvoltate. Cand atitudinile se aliniaza legilor progresului, normelor sociale, ele devin
valori. Se elaboreaza astfel un sistem atitudini-valori specific fiecarui individ, care odatd fixat,
actioneaza aproape automat.

3.2 Motivatia
”Motivatia este ceea ce energizeaza, directioneaza si sustine un comportament” (Steers si Porter apud
Saal, Knight, 1988) . ”Motivatia se refera la factorii interiori individului care stimuleaza, mentin si
canalizeaza comportamentul 1n legatura cu un scop” (Huffman, Vernoy, Williams si Vernoy , 1991) —
conform acestei definitii: "Motivatia se refera la dinamica comportamentului, procesul de initiere,
sustinere si directionare a activitatilor organismului” (Goldenson apud Coon, 1983)
Cele trei definitii subliniaza:
- dinamica: motivatia (1) initiazd/ energizeaza/ stimuleaza; (2) directioneaza/ canalizeaza; si (3)
sustine/ mentine un comportament, totul fiind un proces dinamic, fluent
- motivatia ,,se plamadeste” cu ajutorul unor forte care exista in noi
- comportamentul generat de motivatie este orientat spre satisfacerea unor nevoi (care generic au
fost numite ,,scop”).

Datoritd stransei legaturi intre motivatia pentru cariera didactici si motivatia scolara a elevilor/
studentilor (exprimate mai sus), vom continua sa vedem cele doud fenomene in conexiune pe parcursul
demersului nostru. De exemplu, in scoala traditionala, prioritar accentul este pus pe Incurajarea si
dezvoltarea unui anume tip de motivatie — motivatia de realizare. Cei care sunt motivati de aceasta
trebuinta incearca s atingd standarde de excelenta. Indiferent dacad va exista sau nu o recunoastere,
laude, bani, nevoia este puternic sustinuta intrinsec, se actioneaza ,,cu toatd forta” pentru cele mai bune
rezultate.

Conform lui Weiner (apud Bower, Bootzin, Zajonc, 1987), in urma studiilor efectuate, in viata de zi cu
zi, cei cu motivatie de realizare mai inalta tind sa urmeze cariere provocatoare, suficient de complexe,
dar nu atat de dificile incat sa sfirseasca prin esec. Persoanele cu motivatie de realizare mica aleg fie
sarcini extrem de usoare, cu succes sigur (chiar daca recompensa micd), fie sarcini extrem de dificile
referitor la care nu pot fi ei blamati de esec. La o primd vedere, aceastd motivatie este factorul
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dinamizator pentru cariera didactica; totusi lucrurile, departe de a sta asa, sunt mult mai nuantate,
existand mai multe motivatii, fiecare fiind responsabild de un anumit impact asupra activitatii de la
catedra :

motivatia de putere ( prin care indivizii au nevoia de a-i domina pe ceilalti, simt nevoia de a-i
supune controlului lor pe cei din apropierea lor); nevoia de putere poate fi definita si ca ,,nevoia
de a castiga recunoastere, influentd sau control asupra altor persoane sau asupra unor grupuri,,
(Morris, 1990, p. 428); de multe ori, cadrele didactice au o astfel de motivatie — adeseori
nerecunoscuta la nivel constient — deoarece, in spatiul si autoritatea functiei de cadru didactic,
motivatia de putere poate fi lesne indeplinita;

nevoia de afiliere reprezinta nevoia de a mentine relatii sociale cu alte persoane; astfel, Stanley
Schachter (apud Baron, Kerr, 2003) a observat cd, dupd o perioadd de izolare prelungita,
indivizii Tn mod frecvent experimenteaza o anxietate inexplicabild; conform lui Crouse si
Mehrabian (apud Carlson, 1993) indivizii care au o nevoie de afiliere puternica tind s incerce
mai mult sa se intalneasca cu alte persoane si sa stabileasca relatii de prietenie cu acestea; mai
mult, acestia vad propriile abilitati sociale ca fiind importante si tind sd devind anxiosi cand se
afla in situatia ca alte persoane sa le evalueze aceste abilitati (sunt stresati daca, spre exemplu,
altii ,,pun 1n discutie” modul in care ei stiu sd comunice sau in cazul unui conflict cu prietenii
in care sunt reclamate deficiente de comunicare); datorita specificului pro-social al “meseriei”
de cadru didactic, si acest element este important pentru motivarea pentru cariera didactica.
nevoia de a sti (curiozitatea) 1si giseste rezolvarea prin intermediul activitatii de explorare
(curiozitatea se pare ca este 0 nevoie innascuta, incadrabild in categoria motivelor intrinseci);
este un tip de motivatie folosita in plan scolar, nestimulata indeajuns de mult (desi gandind
dinamica lectiilor prin prisma motivatiei de a sti, implicarea elevilor ar fi mai profunda si mai
de duratd); Berlyne (apud Coon, 1983) a facut urmatorul experiment: le-a prezentat unor copii
mai multe desene, cu grad de complexitate diferit; copiii au petrecut mult mai mult timp Tn
studierea desenelor mai complexe in comparatie cu cele mai simple; de altfel, acest fenomen
este prezent in viata dumneavoastra de fiecare zi: nu vi s-a intamplat de atatea ori sa stati pana
tarziu in noapte la televizor pentru a vedea un film (ori sa cititi la aceeasi ord inaintatd o carte
captivantd) doar pentru a vedea « cum se termind » ?; in acele momente va era stimulata
motivatia pentru curiozitate; din nou, nu putem sd nu subliniem importanta acestei motivatii
neindeajuns exploatate, deoarece profesia de cadru didactic presupune cu preponderentd
stimularea, activarea si consolidarea unei asemenea motivatii.

nevoia de aprobare reprezinta la randul ei o constanta a vietii noastre; R. Harre (apud Hayes,
Orrel, 2003) sustine ca unul dintre motivele fundamentale pentru comportamentul social este
respectul social; mai precis, nimanui nu i-ar placea sd fie vazut negativ de catre ceilalti (in
special, de catre persoanele care conteaza pentru el); ganditi-va la urmatoarea ipostaza: v-ati
cumpdrat ceva care va place foarte mult (un articol vestimentar), dar nimeni, absolut nimeni nu
considerd ca va std bine; cit timp o sa va bucure respectiva achizitie?; aprobarea sociald
actioneaza foarte puternic, ea reprezentdnd o parghie Insemnata in «arsenalul» didactic: prin
aprobare sau dezaprobare cadrul didactic are la dispozitia sa unul dintre cele mai insemnate
instrumente de formare a personalitatii elevilor; din pacate, datoritd diminuarii prestigiului indus
social de catre statutul cadrului didactic in plan contemporan, aceasta nevoie tinde sa nu poata
fi indeplinita (si in consecinta, sa ne fie dificil sd ne centram pe o astfel de motivatie).

3.3 Nevoile umane - structuri motivationale

Existenta si dezvoltarea omului au presupus si presupun satisfacerea unor multiple nevoi; nevoile
umane se definesc ca un ansamblu de cerinte materiale, economice, sociale, spirituale ale vietii si
activitatii oamenilor. Nevoile umane devin efective in functie de conditiile de mediu existente la
momentul dat, precum si de nivelul de cultura si civilizatie al popoarelor si indivizilor.
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Psihologul Abraham Maslow lanseaza in lucrarea ,,A Theory of Human Motivation” (1943) conceptul
de piramidd a nevoilor, devenit cunoscut sub numele de piramida lui Maslow, incercand astfel sa
descifreze motivatiile ce stau la originea actiunilor umane. El ajunge la concluzia cé interesul propriu
este forta motrica si, mai mult, ca acest interes poate fi ierarhizat.

1.

Pe nivelul cel mai jos sunt plasate nevoile fiziologice. Nevoia de hrand, de apa, de adapost,
chiar nevoia de transport, adicd acele nevoi care i-au fortat pe oameni sa lase deoparte
instinctul de pradator, de animal, pentru a se asocia in vederea supravietuirii. Fara satisfacerea
nevoilor de baza, fiinta umana Inceteaza sa subziste.

Nivelul urmitor, al doilea, este dedicat asa numitor nevoi ce tin de siguranta personala.
Nu are legatura cu nevoile fiziologice. Siguranta personald transcende siguranta fizica,
teama de a fi agresat, si face apel la siguranta financiard (un venit minim garantat, un plan de
pensii decent), siguranta locului de munca, siguranta care-ti permite acel confort psihic necesar
functionarii eficiente, eliberat de angoasele traiului de zi cu zi.

Al treilea nivel este dedicat nevoilor sociale, de apartenenti. Omul simte acest imbold de
a intra in relatii cu ceilalti, de a se incadra in grupuri sociale extinse. Si vorbim aici
de grupuri religioase, organizatii profesionale, echipe sportive, grupuri de simpatizanti ai
unei persoane sau cauze, sau chiar grupuri aflate la limita legii. In forma lor restransa, grupurile
sociale ce satisfac nevoia de apartenenta sunt familia, partenerul de viata, colegii apropiati sau
confidenti.

Pe nivelul al patrulea, Maslow plaseazi nevoia de recunoastere sociala, increderea in sine,
respectul de sine. Lipsa respectului poate da nastere cu vremea la sentimente de inferioritate,
transformate In complex de inferioritate si inalienare sociala.

Ultimul nivel, al cincilea, este rezervat de Maslow dezvoltarii personale, autorealizarii.
Implinirii potentialului, am spune astizi. Hobby-urile, mai cu seami cele costisitoare (plicerea
de a calatori, de a picta, de a Invata o limba straind doar pentru a citi un autor in original) se
afla in varful ierarhiei Piramidei nevoilor, nivel destul de greu de atins.

Omul nu este blocat pe un nivel al piramidei, ca intr-un joc de calculator, iar accederea pe o treapta
superioara este posibild chiar daca nivelul anterior lasd loc de Tmbunatatiri. Dar nu-i mai putin
adevirat ci aceste nevoi sunt interdependente, se conditioneazi reciproc. In timp ce teoria lui este,
in general, descrisa ca o ierarhie destul de rigida, Maslow a aratat cd ordinea in care sunt indeplinite
aceste nevoi nu este intotdeauna aceeasi. De exemplu, el a constatat ca, pentru unele persoane,
respectul de sine este mult mai important decat nevoia de dragoste. Pentru altii, nevoia de creativitate
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poate inlocui chiar si nevoile
cele mai de bazd. Ilerarhia
sugereazd c¢d, atunci cand
nevoile de la baza piramidei au
fost indeplinite, persoana 1si
Auto- poate concentra atenfia spre

realizarea nevoile superioare.
Mevoia de
autorespect 34 Relatia dintre
perseverenta - proiectii in
Nevoia de dragoste viitor - succes
si apartenenta Ce face diferenta intre
persoanele de succes, Tmplinite,
Nevoia de siguranta si cele care se simt nemultumite

de vietile si realizarile lor? Un
aspect important, demn de luat
Nevoi Fiziologice in seama, este mentalitatea.

,»Polul frontal lateral” s-ar putea
sd nu-{i spund mare lucru, insa
cercetatorii  britanici de la
Oxford spun cé e 0 zond a creierului care 1ti comunica informatii vitale, ce te pot ajuta sd nu iei decizii
gresite.

Piramida lui Mashow

Aceasta regiune cerebrala a fost recent descoperitad printr-un experiment in cadrul caruia cercetatorii au
analizat cortexul frontral ventrolateral si au observat ca acesta se activeaza in mod constant pe modelul
a 12 subsectiuni. Comparand cu imaginile prin rezonantd magnetica ale zonei echivalente din creierul
unor macaci, cercetatorii nu au putut identifica decat 11 din cele 12 regiuni vizibile la om. A 12-a
sectiune, pe care au numit-0 polul frontal lateral al cortexului prefrontal, este vizibila doar la om si
se considera ca este responsabila de gandirea rafinatd, tipic umana. Polul este situat in partea din fatd a
creierului, deasupra sprancenelor si are, in general, marimea unei nuci. in unele cazuri poate ajunge si
la marimea unei mandarine.

Aceasta este prima diferentd Intre creierul uman si cel de maimutd, detectatd in regiunea responsabila
pentru gandirea flexibila. De exemplu, atunci cand omul ia o hotdrare, aceasta parte a creierului va
continua sa evalueze cealalta optiune sau sa se gandeasca la ce s-ar fi intdmplat daca s-ar fi luat decizia
opusd. De asemenea, polul frontal lateral contribuie la activitatea de invitare din greselile altora,
accelerand dobandirea unor noi abilitati.

Acum, pentru ca stim si ce parte a creierului nostru ”poarta” aceastd responsabilitate, nu ne mai raméane
decat sa punem in practica gandirea flexibila. Putem incepe evitand sa ne indragostim de o ipoteza sau
straduindu-ne sa abandonam géndirea distorsionata. Nu stim inca limitele, Insa stim ca putem gandi mai
bine ca niciodata.

Carol Dweck este cercetitoare si profesoard in cadrul Universitatii Stanford si studiaza de peste zece
ani personalitatea, perseverenta, succesul si dezvoltarea oamenilor. Realizand studii despre aceste
coordonate, a cristalizat un concept interesant, menit sa faca lumina in problematica succesului personal,
invatarii si perseverentei. Aflam asadar despre “mindset”, care in limba roménd se traduce prin
mentalitate, iar aceasta reprezintd un set de convingeri despre propria persoana si despre insusirile
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noastre cele mai importante.

Gandirea flexibila este un concept devenit tot mai prezent in discursurile psihologilor si pus in opozitie
cu mentalitatea fixd. Carol Dweck scria in Mindset: The New Psychology of Success ca propriile noastre
perceptii, propriile noastre credinte constiente si inconstiente ne influenteazd in mod semnificativ
dezvoltarea gandirii.

Ce stie o minte fixa? O gandire fixa presupune ca inteligenta, caracterul si capacitatea noastra creativa
sunt date statice, pe care nu le putem schimba Tntr-o maniera semnificativa. In plus, succesul nostru ar
fi o simpla afirmare a acestei inteligente mostenite. De aceea, pentru a ne mentine simfamantul ca suntem
destepti sau dotati, tot ceea ce avem nevoie sa face este sa perseveram spre succes evitand, cu orice pret,
esecul.

Dweck spune ca o altfel de conceptie este disfunctionala si cd o gandire axatd pe crestere ar cultiva
succesul, bazandu-se tocmai pe provocari si vazand esecul nu ca pe o dovada de prostie, ci ca pe un
factor motivational pentru a creste si pentru a ne largi sfera abilitatilor actuale.

»Daca tu crezi ca atuurile tale sunt sapate in stdnca — gandirea fixa — vei avea mereu simtamantul urgentei
de a-ti demonstra abilitatile iar si iar. (...) Am vazut atatia oameni consumandu-se pentru acest scop, de
a se demonstra pe ei insisi. Fiecare situatie e o oportunitate de a-si confirma inteligenta, personalitatea,
caracterul. (...) O sd am succes sau o sa esuez? O sa par destept, sau o s par prost? O sa fiu acceptat
sau respins? O sd ma simt ca un campion sau ca un fraier?”, scrie Dweck.

Cum functioneaza gandirea flexibila? Cercetdtoarea interogheazd cateva premise frecvente ale gandirii
fixe inainte de a propune o alternativa: ,,De ce sa pierzi timpul dovedind iar si iar cine esti, cand ai putea
sa folosesti energia pentru a deveni mai bun? De ce sa iti ascunzi defectele in loc sa le depasesti? De ce
sa 1ti cauti prieteni care i{i vor securiza granitele stimei de sine, cand poti sa iti alegi unii care sa te ajute
sd le extinzi? De ce sé cauti doar ce e verificat i adevarat, cand poti cauta experiente care sa te extinda?”

In prezentare video din seria Ted Talks

https://www.ted.com/talks/carol_dweck_the _power of believing_that you_can_improve?utm_campa
ign=tedspread&utm_medium=referral&utm_source=tedcomshare Carol Dweck prezinta exemplul unor
elevi ai unui liceu din Chicago care primeau calificativul “7

inca nu” dacd nu reuseau sa promoveze un
anumit numar de cursuri necesar pentru absolvire. Puterea lui “inca nu” este aceea de a ne face sa
intelegem ca ne aflam nca ntr-un proces de invatare prin care trebuie sa trecem pentru a ajunge acolo
unde ne dorim. Ofera o oportunitate, o cale catre viitor.

Pentru a intelege mai bine cum gestioneaza copiii provocarile si momentele dificile, Dweck a facut un
experiment. Le-a dat unor copii de 10 ani sa rezolve niste probleme care erau mai grele decat nivelul lor
de pregatire. In timp ce unii au reactionat pozitiv (“imi plac provocirile/ sper ci voi invita ceva de aici)
si au inteles ca aceastd provocare le poate da ocazia sd invete si sd-si imbunétateasca abilitatile (aveau
un mod de gandire flexibil), ceilalti copii au vazut asta ca pe o tragedie, din perspectiva mentalitatii lor
fixe si au esuat.

Din cercetarile i studiile analizate, Dweck a aratat ca, atunci cand se vor confrunta cu momente dificile,
copiii care au un mod de gandire fix nu se vor concentra pe a studia mai mult si a invata, ci vor cauta
modalitdti si scurtaturi de a evita provocarile (vor copia/ trisa, sau 1si vor compara rezultatele cu altii
care au avut rezultate mai slabe).
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In comparatie cu elevii care au o mentalitate flexibild si sunt orientati catre invatare si imbunatatirea
abilitatilor sale, ceilalti incearca sa evite greselile, nu se implicd, si nu depun niciun efort pentru a-si
imbunatati rezultatele.

Carol Dweck considera necesara incurajarea tuturor eforturilor si perseverentei facute de cineva intr-o
anumita directie. Trebuie apreciat procesul prin care oamenii au trecut pentru a ajunge la rezultatul X si
meritd admirat progresul facut, fie el oricat de mic.

Folosirea unor cuvinte simple, dar puternice, precum “Incd* sau “incd nu” poate avea un impact foarte
mare asupra motivatiei noastre si ne pot ajuta sa ne schimbam mentalitatea in directia cea buna. Ajungem
astfel sa avem mai multa incredere cd vom reusi si putem persevera pentru a ajunge acolo unde ne dorim.

3.5 Elaborarea unui plan de dezvoltare a resurselor personale

Va doriti sa obtineti un post in Tnvatamant sau titlul de ’profesor emerit

)

Realizarea unui plan de dezvoltare personala iti poate orienta actiunea in directia reusitei prin:

>
>
>

>
>

stabilirea ariei In care doresti s te dezvolti

stabilirea obiectivelor astfel incat sa fie SMART

identificarea barierelor aparute 1n calea ta spre atingerea obiectivelor; cum poti depasi aceste
bariere?

stabilirea si respectarea deadline-ul

identificarea resursele necesare atingerii obiectivelor

Stabilirea obiectivelor vizeaza:

ce vreau sa obtin

cat de important este acest obiectiv pentru mine

care sunt resursele interne sau externe care m-ar putea ajuta in atingerea obiectivelor
care sunt factorii care m-ar putea opri

care este distanta dintre unde sunt acum (tradusa in termini de: abilitdti si cunostinte) si unde
vreau sa fiu

analiza SWOT (puncte forte si slabe):

PUNCTE TARI — competente/ abilitati/ aptitudini

SLABICIUNI — arii in care nu a fost atins inca nivelul dorit de dezvoltare
OPORTUNITATI — potentialul propriu

AMENINTARI — schimbari neprevazute/ necesitatea dezvoltarii unor noi
competente

VVYY

Obiective formulate SM.A.R.T.:

» SPECIFIC — ce anume vei obtine (spre exemplu: un nou job sau o bursa in afara tarii
etc.)

» MASURABIL — cand anume ai atins succesul; de asemenea, formarea si dezvoltarea
de abilitati si competente necesare pentru atingerea scopului;

> de ATINS — scopul si fie posibil, realist;

» RELEVANT —este acest obiectiv important pentru voi? te va ajuta sa ajungi unde vrei
sa fii?

> TNCADRAT IN TIMP —cét timp ai nevoie?; anumite obiective pot fi atinse pe termen
scurt, altele pe termen lung (ex.: vreti sd invatati limba japoneza in 3 zile ...)

Evaluarea succesului obtinut
Procesul de invatare este un proces ciclic, in care identificati obiectivul de dezvoltare, initiati actiunea
si evaluati progresul Tnregistrat.
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Evaluarea si reflectia asupra progresului Inregistrat sunt esentiale si vd vor ajuta sa identificati ce
anume pastrati, ce schimbati si ce plus este necesar fata de planul trasat initial.

Evaluati progresul obtinut cu ajutorul urméatoarelor intrebari:

Ce am invatat/ stiu pana acum?

Ce mai am de facut pentru a-mi atinge obiectivele?

Progresul meu este prea incet sau ma incadrez in timpul stabilit?
Ce anume impiedica progresul meu?

Este nevoie sa fac o schimbare in planul meu?

Care sunt beneficiile obtinutepana in acest moment?

VVVVYYVY

Posibile obstacole in realizarea planului de dezvoltare personala: complexitatea planului, inconstanta,
perfectionismul, entuziasmul (pierderea energiei pe parcursul implementarii planului), insuccesul.

Prioritatile noastre pot fi diferite. De preferat este stabilim un echilibru intre urmatoarele aspecte ale
vietii noastre: munca, familie, sanatate, prieteni, relaxarea, dezvoltarea spirituala etc.

Exemplu pentru realizarea unui plan de dezvoltare personala (PDP)

ARIA RESURSE
DE SEIECTIV DEADLINE PERSONA PLAN DE ACTIUNE [OBS.
DEZVOLTA LE/
RE CRITERII
ALE
SUCCESU
LUI
-perseverenta Cumpararea unui manual
Profesional (invitarea 15.01.2020  |-disciplind de conversatie IActiunea va fi
limbii -constiinciozitate  (Inscrierea la un curs de  |distractiva
engleze -optimism Ib.engleza
-organizare [nscrierea la o scoala de

vard in limba engleza;
Participarea la

Obtinerea intalniri de genul
certificatului meet up
TOEFL Rezolvarea unor

teste de evaluare

o 5 -ribdare Inscrierea la un club
Sanatate Scaderea  115.02.2020 | gaxibilitate sportiv cu program impreund cu un
n _sinceritate LUNI, MIERCURI, prieten
greutate -autocontrol SAMBATA
(-10 kg) -determinare /Abonament la bazinul
de not (zilele de marti
Pieredere din si vineri)
greutate Programare la nutritionist
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Capitoul 4. Comunicare si dezvoltare personala

4.1 Comunicarea - delimitari conceptuale

Epocile istoriei umanitatii reprezinta etape distincte in dezvoltarea comunicarii umane, fiecare dintre ele
avand consecinte profunde asupra vietii sociale (individuale si colective). Ele au fost asociate cu
dezvoltarea comunicarii prin semnele vorbirii, prin scris, tipdrit, prin aparitia ,,masinariilor de debitat”
care stau la baza a ceea ce azi numim mass-media. A fost atinsa o culme cu Internetul si cu Web-ul. De
asemenea, limbajul articulat, ca facultate inerenta si specifica, si comunicarea prin semnele vorbirii au
contribuit ceea ce suntem, ceea ce ne-a desprins din lumea celorlalte vietuitoare ale Planetei. Prin limbaj,
ne-am declarat singulari, am luat Universul in stapanire, invatandu-l. Nici folosirea mainii, nici
prelucrarea pietrei si, mai apoi, a metalelor, nici macar mersul biped nu pot fi elemente atit de
hotaratoare 1n stabilirea momentului aparitiei speciei umane, pe cat este momentul in care fiinte de pe
Terra au inceput sa comunice intre ele prin intermediul limbajului articulat. Triada comunicare-
comuniune- comunitate o declara pe noua fiinta drept comunicanta si sociald. De altfel, cercetatorii
sustin ca toate procesele sociale implica si un proces de comunicare.

In nici un domeniu al vietii si activitatii umane existenta si manifestarea omului ca fiinta sociald nu este
posibild fara comunicare. Comunicarea da sens si finalitate intentiilor, dorintelor, aspiratiilor,
atitudinilor si actiunilor noastre, le face inteligibile pentru ceilalti, in aceeasi masura in care fiecare
dintre noi percepem modul de manifestare al celorlalti fata de noi, tot prin comunicare. Natura si modul
de manifestare a relatiilor de comunicare dintre oameni sunt atat de diversificate, atit de complexe si de
structurate, incit putem spune cd omul traieste, de fapt, intr-un mediu comunicational omniprezent,
care-i structureaza si-i afecteaza viata, in fiecare clipd. Comunicarea poate astfel sa capete accentele
unor definitii lingvistice, psihologice si psihosociale, filosofice, matematice, pedagogice.

Prin ,,comunicare® vom intelege orice transmitere a informatiilor, ideilor si emotiilor de la 0 entitate
sociald (persoand, grup uman, colectivitate) la alta prin intermediul mesajelor. Dacé etimologia
conceptului de ,,comunicare® este clard: communico, are, avi, atum - semnifica, in limba latind, actiunea
de a face ceva comun, de a imparti cu cineva, de a Impartasi, nu acelasi lucru se poate spune despre
intelesul termenului in literatura de specialitate.

Tn urma cu peste treizeci de ani, Franck E.X. Dance (1970) enumera multiple sensuri ce pot fi asociate
termenului de comunicare:
e schimb verbal de ganduri sau idei;
e proces prin care noi 1i infelegem pe altii si, alternativ, ne straduim sa fim intelesi de ei;
e interactiune (chiar la nivel biologic);
e proces care ia nastere din nevoia de a reduce incertitudinea, de a actiona efectiv si de a apara
sau Tntari eul;
e proces de transmitere a informatiilor, ideilor, emotiilor sau priceperilor prin folosirea
simbolurilor (cuvinte, imagini, figuri, diagrame etc.);
e proces care uneste partile discontinue ale lumii vii;
e totalitatea mijloacelor de transmitere a mesajelor militare, a ordinelor etc. (telefon,telegraf,
radio, curieri);
e proces de Indreptare a atentiei catre o alta persoana in scopul reproducerii ideilor;
e transmitere a informatiei (care consta din stimuli constanti) de la o sursi la un receptor
e interactiunea, cu una sau mai mute persoane, de trimitere si receptare a unor mesaje care pot fi
deformate de zgomote, are loc intr-un context, presupune anumite efecte si furnuzeaza
oportunitati de feedback.
e proces in care fiecare parte o influenteaza pe cealalta in fiecare clipa.
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» Comunicarea- ca proces
Dupa cum se constata din unele definitii ale comunicarii, rezulta ca acest proces presupune interactiunea
unor complexe componente: roluri de emitere si receptie (emitdtor/receptor), constructia unui mesaj,
aparitia feedback-ului, existenta unui canal si a unui context al comunicarii.

EMITATOR RECEPTOR
QY Y,
- —— 14 NS
< i 2=
Semnificatie 7
ZGOMOT S ficati e
l (surse perturbatoare) emmticatic
Semnificatic Codare Decodare
l I Semnificatic
I Cuvant Cuvant l
Decodare - - ) Codare
— Mijloc de contighicare
[ Limbaj de comfnicars I
Cuvant v " Cuvant
Fccd)af(
RECEPTOR EMITATOR
CANAL DE
COMUNICARE

PROCESUL DE COMUNCARE

Emititorul- Sursa — emitentul mesajului

Codificarea — simbolurile orale sau scrise utilizate de emitator, pentru a transmite mesajul
Receptor — destinatarul mesajului

Decodificarea — interpretarea mesajului de catre receptor

Mesajul — ceea ce emitentul doreste sa comunice

Canalul — mediul utilizat pentru a transmite mesajul

Feedback — informatia utilizatd pentru a determina fidelitatea transmiterii §i receptionarii
mesajului.

Perturbatii — orice element care distorsioneaza procesul comunicarii.

VVVVVVY

A\

4.2 Forme de comunicare

Comunicarea intre oameni este un proces viu care da culoare relatiilor. De felul in care reusim sa
comunicam celorlalti propriile ganduri si sentimente depinde calitatea relatiilor in care ne aflam. Astfel,
putem alege sa ramanem o viata in relatii interpersonale disfunctionale, marcate de agresivitate, abuz si,
implicit nefericire, sau putem dezvolta relatii sandtoase, adevirate resurse energetice pentru o viata
implinita.
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Data fiind complexitatea domeniului comunicarii, in literatura de specialitate se disting o mare varietate
de clasificari si forme ale acesteia. In analiza realizatd de Luminita Iacob (Cucos, coord., 1998), citata
de [.O.Panisoara, autoarea enumera sase criterii de clasificare dupa:
= statutul interlocutorilor: verticala, orizontala
= codul folosit: verbala, nonverbala, paraverbala
= finalitatea actului comunicativ: accidentala, subiectiva, instrumentala
*  capacitatea autoreglarii: lateralizatd/ unidirectionald, nelateralizata
* natura continutului: referentiala, operational-metodologica, atitudinala

= partener/ i: intrapersonald, interpersonala, de grup (mic), publica

» Consideram ca la baza elabordrii mesajului si chiar a comunicarii propriu zise,
std comunicarea intrapersonala (cu sine insusi).

Comunicarea intrapersonald este comunicarea individului uman cu sine insusi, are in vedere, 1n
primul rand, limbajul interior si sta la baza introspectiei. Prin intermediul ei ne elaboram gandurile, ne
analizam sentimente, precum si modul in care ne vedem pe noi ingine, ne autoanalizdm propriile
comportamente, generam ideeile ce stau la baza comunicarii cu sine si cu ceilalti, fiind, din aceasta
perspectiva, atat emitatori cat si receptori ai acesteia.

O reprezentare sintetica, realizatd de O. Panigoara, este elocventa:

fizice §i psihologice :
Sanitatea

Judecata

Ingrijirea

Stilui etc.

Infagisarea i conditiile

Caracieristicite tale
sociale :
ncrederea
Cildura
Empatia etc.

Eul propriu :
Ce spui

Ce gandesti
Ce simti
Cum egti

Talente pe care le
posezt sau ni:
Artistice
Muzicaie

Atletice
Scris/vorbit etc.

intelectuale :
Loaic
Reflexiv

Speculativ
Swdios etc.

Capaciré;ite tale

Dispozitiile si
sentirnentele tale :
Umorul

Furia

Iubirea
Angajamentul ecc.

Roluriie tale sociale :
Plirinte

Lider al comuniwdpi
Caracteristicl a
profesiunii indeplinite
elc,

Credingele tale de bazi :
Credintele religioase
Credintele despre succes
Credintele patriotice
Credintele despre familie
Credingele educationale

Comunicarea intrapersonala (adaptare O. Panisoara dupa Hybels, S. si Weaver, R., 1989)

Comunicarea interpersonali — in acceptiunea lui St. Prutianu, se realizeaza in cadrul dialogului
exclusiv dintre doi interlocutori, oferind sansa de a descoperi in maniera cea mai concretd si
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personalizata, atat afectiunea, prietenia, intimitatea, sexul,
gelozia sau confesiunea, cat si invidia, ura, vanitatea si multe
alte trairi, emotii si sentimente omenesti.

Ea poate satisface nevoia de afectiune si de recunoastere a
valorii personale, dar si nevoia de a controla, a domina si a
impune altuia vointa proprie, de a-1 conduce sau macar de a-I
influenta direct sau indirect. Prin intermediul ei, ajungem sa-i
cunoastem pe ceilalti, dar, in acelasi timp, sd ne cunoastem pe
noi insine.

Comunicarea interpersonala

Comunicarea de grup — in acceptiunea aceluiasi autor, se
realizeaza intr-un anturaj intim, in interiorul echipei, al
echipajului, al familiei largite sau chiar intr-un cerc restrans de
persoane, constituit ad-hoc cu o misiune precisa. Este cea care
asigurd schimburile de idei si emotii in interiorul echipei, al organizatiei restranse, in general, in micile
colectivitati umane, de pana la maximum 9-11 persoane.

Comunicarea publica - In principiu, orice gen de cuvantare, expunere sau prezentare sustinuta de catre
o persoana direct In prezenta unui auditoriu, mai mult sau mai putin numeros, dar nu mai mic de 3
persoane, este o forma de discurs public sau comunicare publici. In aceastd categorie intrd: conferinta,
pledoaria avocatului, prelegerile si cursurile, prezentarea vanzarilor, comunicarile stiintifice, luarile de
cuvant in sedinte etc.

Comunicarea de mas: - cuprinde o0 mare varietate de forme (carte, presa scrisa, audiovizual), dar toate
sunt impersonale si caracterizate printr-un raspuns intarziat, slab si incomplet din partea publicului care
receptioneazd mesajele.

A comunica nu inseamna doar a emite sunete si cuvinte, ci Inseamna, in acelasi timp, a gandi si a
cunoaste. In fiecare zi oamenii sunt confruntati cu diferite situatii care necesiti comportamente specifice
si modele de comunicare adecvate. Inca din cele mai vechi timpuri oamenii au incercat si comunice
intre ei. Comunicarea, la inceput simplistd, s-a dezvoltat pe parcurs evolutiei omenirii si a devenit din
ce in ce mai diversificata si mai nuantata.

Comunicarea, prin cele trei forme de baza- verbala, nonverbala si paraverbali este un proces complex
si, mai mult decat atat, este un declansator si sustinator al multor procese psihice. Comunicam cu ajutorul
cuvintelor, modulatiilor vocii, corpului, posturilor, gesturilor si expresiilor mimice. Nu putem sa nu
comunicam. Chiar si atunci cand nu spunem nimic si ramanem imobili transmitem un anumit mesaj.

Mesajul pe care 1l transmitem celorlalti depaseste continutul semantic al cuvintelor pe care le utilizam.
Oamenii utilizeaza cele trei tipuri de comunicare, in ponderi diferite:

= comunicarea verbald: cuvintele — 7 %

* comunicarea nonverbala: postura/ gesturi/ mimica — 55 %

* comunicarea paraverbald: vocea — 38 %

La acestea se adauga semnele neurovegetative, pe care 95% din oameni nu le pot controla Acestea apar
odata cu cresterea intensitatii emotiei (frica, furie, bucurie, durere etc) dupa un anumit prag, diferit de la
o persoana la alta.
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Exista o serie de factori care influenteaza cele trei tipuri de comunicare, cum ar fi: varsta; educatia/
nivelul cultural; experienta privind comunicarea interpersonald; profesia; statutul socio-profesional;
trasaturile de personalitate; temperamentul etc.

Daca dorim sa inspiram Tncredere (sa fim credibili/ perceputi ca autentici celor din jur, este important
sd existe congruentd intre mesajul verbal si cel nonverbal/ paraverbal, intrucat, in caz contrar,
interlocutorul va receptiona mesaje contradictorii, iar procesul de comunicare va avea de
suferit. Recunoasterea comportamentului incongruent face parte din instinctul nostru de supravietuire.
In mod firesc, creierul rational (neocortexul) este cel ce decide care va fi mesajul comunicat (care poate
fi adevar sau minciund); in cazul minciunii, apare o desincronizare Intre ceea ce spune persoana
(comunicarea verbala) si ceea ce transmite prin limbajul corpului (comunicarea nonverbald) sau prin
vocea sa (comunicarea paraverbald). Gesturile/ intonatia nu sunt congruente cu ceea ce spune persoana
si, astfel, apare o desincronizare (necongruentd); aceasta se Intdmpld deoarece creierul ruleaza doua
programe care sunt in conflict, iar acest conflict determind o stare emotionald care va fi exteriorizata,
fie nonverbal, fie paraverbal, fie in ambele forme de comunicare. Prin urmare, cand mesajele comunicate
pe cele trei cai (verbal- nonverbal- paraverbal) nu sunt “aliniate”, receptorul va fi tentat sa se indoiasca
de autenticitatea mesajului sau sa acorde atentie continutului exprimat pe cale nonverbali, si nu celui
comunicat verbal (oral).

4.3 Bariere in comunicare

In comunicarea interpersonala, in fiecare moment, mintea noastrd receptioneazi si prelucreazi o
multitudine de informatii despre ,,celdlalt”, pe baza carora incercim sa cunoastem persoana, sa ii
intelegem felul de a fi, motivele, intentiile si, astfel, sd putem anticipa reactiile sale.

1
In mintea Cuvinte, - auz vaz, In mintea
V-l emitorului voce Mediu Loc vocabularul receptorul
gestu;'i Telefon, fax, Casa, birou, receptorului ui
scrisoare, loc public
fatain fata
Zgomote, Selectare, Diferite
Lipsa ‘ Exprimare Modificarea ‘ elemente distorsiune | ‘ sisteme de
claritatii confuza mesajului de referinta
distragere
y
<

1 Feedback I

In functie de canalul si mediul de comunicare, pot intervenii paraziti, zgomote, perturbatii, dar si alte
bariere, care pot contribui in diferite moduri la perturbarea comunicarii. In acest sens, St. Prutianu
considera ca In functie de modul in care este codificat mesajul In semnale sonore sau vizuale si parazitii
la randul lor vor putea fi de aceeasi natura, uneori chiar foarte banali: o lentild afumata, o pana de curent,
un claxon sau chiar forme mai evoluate, cum ar fi bruiajul unui telefon.

Referindu-se la totalitatea barierelor care apar in comunicare, Torrington si Hall (1991) identifica cinci
astfel de bariere: bariere in trimiterea mesajului, bariere in receptarea acestuia, bariere ale intelegerii,
bariere ale acceptarii si bariere ale actiunii.
> Barierele n trimiterea mesajului apar doar la nivelul emitatorului si sunt concretizate in
transmiterea unor mesaje neconstientizate ca atare, In existenta unor informatii inadecvate
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in continutul mesajului si In prejudecati in ceea ce priveste mesajul sau in ceea ce-1 priveste
pe receptor.

> Barierele la nivelul receptarii apartin in egald masura celui care primeste mesajul si
mediului: Tn primul caz, avem de-a face cu nevoi, frici, credinte, valori, atitudini, opinii,
expectatii, prejudecati, nivelul de atentie oferit stimulului, iar in cel de-al doilea, cu efectul
conjugat al altor stimuli existenti in mediu.

> Barierele de intelegere se situeaza atat la nivelul emitatorului (semantica si jargon, abilitati
de comunicare, durata comunicarii si canalul acesteia), cat si la nivelul receptorului
(probleme semantice, concentrarea, abilititile de ascultare, cunostinte despre mesaj,
prejudecati, receptivitatea la ideile noi).

> Barierele acceptarii sunt singurele vazute de cei doi autori ca actionand la nivelul tuturor
indicatorilor implicati (emitator, receptor si mediu); astfel, dacd la nivelul emitatorului
acestea sunt definite de caracteristicile personale, comportamentele disonante, atitudini si
opinii, credinte si valori, la nivelul receptorului sunt atitudinile, opiniile si prejudecatile,
credintele si valorile, receptivitatea la idei noi, structura de referinta folosita, caracteristicile
personale; in sfarsit, la nivelul mediului avem conflictul interpersonal, ,.ciocnirile”
emotionale, diferentele de status, referentialul grupului, experiente anterioare in interactiuni
similare

> Barierele actiunii se constituie, de asemenea, atit la nivelul emitatorului (unde regasim
memoria si nivelul acceptérii), cat si la cel al receptorului (memoria si atentia, nivelul de
acceptare, flexibilitatea pentru schimbarea atitudinilor, comportamentului, caracteristicile
personale etc.)

Fiind influentatd de o multitudine de factori, care nu intotdeauna pot fi evidentiati cu precizie,
comunicarea prezintd o mare vulnerabilitate in ceea ce priveste influentarea ei negativa, identificarea
factorilor perturbatori, in vederea inlaturarii lor sau a diminudrii efectelor acestora, fiind dificila. In acest
sens, O. Panisoara, vorbeste despre doua tipuri de bariere:
o bariere care tin de sistem —sunt mai usor identificabile, deoarece tin atat de emitator/
receptor, cat si de canalul de comunicare.

- Spre exemplu, deficientele de transmitere si de receptionare a informatiei,
conceptualizarea mesajului in functie de situatie si scop, alegerea mijloacelor de
comunicare, statutul social al comunicatorilor, limbajul si normele grupului sunt
dimensiuni complementare ale unor astfel de bariere.

o bariere ce tin de proces — care iti au originea in interactiunile din cadrul comunicarii si sunt
mai greu de surprins Tn ipostaza de bariere in comunicare.

Unii autori se referd la surse ale comunicarii ineficiente, altii, la repere ale comunicarii eficiente
(implicit, polaritatea acestor repere o reprezinta barierele de comunicare) etc.

Din perspectiva mecanismelor specifice de prelucrare a informatiilor, datoritd unor caracteristice
complexe ale “Mintii” si “Afectivitatii” noastre, in comunicarea interpersonala se perpetueaza
distorsiuni (cognitive, afective si comportamentale). Cunoasterea “celuilalt” si derularea comunicarii
se vor face printr-o derulare de operatii adesea inconstiente, de categorizare initiala, prin care 1l
includem in schema unui ,,alter” generalizat (raportare la genul proxim), urmata de analizarea
aspectelor secundare care 1l individualizeaza (diferentd specifica). Dificultatea formarii unei imagini
corecte despre persoanele cu care dezvoltim comunicari si relatii interpersonale, rezultd nu numai din
complexitatea ,,obiectului” perceput, ci si din caracteristicile ,,subiectului” percepator, ca si din insusi
procesul perceptiei celuilalt.
> Procesul perceptiei Tn comunicare
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In calitatea sa de emititor/ receptor, omul este o fiintd complexa care comunici si obtine informatii
despre mediu prin intermediul analizatorilor, sub forma senzatiilor, care reflectd insusirile simple,
izolate ale obiectelor. Dar pentru a ne adapta la mediu, aceste informatii nu sunt suficiente:
perceptia este procesul psihic senzorial care semnalizeazi obiectele si fenomenele in totalitatea
insusirilor lor, in momentul actiunii directe a acestora asupra analizatorilor (Popescu-Neveanu,
1997). Desi au la baza senzatiile, perceptiile sunt mai mult decat o suma de senzatii, deoarece ele includ
si alte informatii, de exemplu amintirile legate de acel obiect.

Perceptta ocupa locul central in cadrul mecanismelor psihice informational-operationale de prelucrare
primard a informatiilor si aceasta deoarece senzatiile in stare purd nu exista decat in primele zile ale
existentei sau in cazurile patologice, iar reprezentarile, care urmeaza in ordine ontogenetica dupa ele,
nu sunt, in extremis, decat tot perceptii trecute, reactualizate si refolosite in functie de necesitétile
prezentului.

Perceptiile reprezintd modul in care noi interpretam si intelegem realitatea si care ne influenteaza
permanent comunicarea. Perceptiile reprezinta propria noastra realitate si se formeaza parcurgand
urmatoarele etape:
= Colectam informatii, dar...
*  colectam doar o mica parte din informatiile realitatii - nu putem nregistra toate informatiile
detectate de simturile noastre

*  colectam informatiile intr-un mod selectiv - vedem doar ceea ce dorim sa vedem; cautam
informatiile care sa vina In intdmpinarea presupunerilor noastre initiale si neglijam sau ne
facem ca nu observam pe cele care le contrazic.

*

colectam informatiile intr-o anumita ordine
* Asezam informatiile in categorii, dar...

*  Aranjarea pe categorii a informatiilor este foarte folositoare, fiind o modalitate de a pune
ordine Tn realitatea haotica din jurul nostru, tocmai pentru a o putea intelege
Aranjarea pe categorii este, in acelasi timp, periculoasd, deoarece aceste categorii creaza
anumite presupuneri sau predictii: "Blondele sunt proaste”, "Barbatii cu pielea inchisa la
culoare sunt violenti”, "Oamenii in varsta sunt mai putin dispusi la schimbare". Acestea
sunt stereotipuri.

= Construim stereotipuri
A crea stereotipuri este o functie naturala a creierului nostru, prin care simplificim realitatea complexa,
pentru ca mintea si corpul nostru sa dezvolte raspunsuri automate la stimuli similari.

Stereotipurile reprezintd seturi de trasituri atribuite membrilor unui grup social. Prin aceste
trasaturi reusim sa ne explicdm la scard micd lumea care ne inconjoard. Poate cd nu vom cunoaste
niciodata un italian, ca sa probam ca “vorbeste mult si gesticuleaza”, sau un francez pentru a vedea daca
bea numai sampanie §i este arogant. Pentru ca italian sau francez sa nu ramana doar simple cuvinte
pentru noi, avem nevoie de o imagine in mintea noastra care s le dea o semnificatie.

De aceea facem apel la stereotipuri. Avem nevoie sa scoatem din fiecare “cutiutd” a mintii noastre
instrumentele necesare intelegerii lumii din jurul nostru.

O poveste traditionald vietnamezi ne explicd care este diferenta intre iad si rai. In iad, oamenii au
betisoare pentru mdncat foarte lungi, care nu le ajung niciodata la gura. In rai, betisoarele au aceeasi
lungime, dar acolo oamenii se hranesc unul pe celalalt, intre ei.

Stereotipia, in relatiile sociale, are o functie utila: prin clasificarea indivizilor le putem anticipa
comportamentul si planifica reactiile.
Dar, facand acest comportament....
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* Construim prejudecati
Prejudecata este o parere, o idee preconceputa (si adesea eronatd) pe care si-0 face cineva asupra unui
lucru, adoptata, de obicei, fara cunoasterea directa a faptelor. Are la baza stereotipizarea, este universala
si rigida si poate fi un gand, o conceptie manifestata prin discriminare.

Din aceasta perspectiva, a mecanismului prin care se construiesc stereotipurile si prejudecatile,
acestea reprezinta o alta bariera in comunicare, deloc de neglijat. O. Panisoara considera
stereotipurile si prejudecatile drept o reactie la faptul ca este dificil si, de altfel, neproductiv sa tratdm
fiecare fenomen pe care-1 intalnim drept ceva cu totul nou, tendinta fireasca fiind de a-1 Tncadra Tntr-o
categorie mai larga, in functie de anumite caracteristici pe care le are (procesul de categorisire).

Fiecare om percepe realitatea in care trdieste prin proprii sai ochi si propriile filtre. Pe principiul
FOCUS-ului, creierul uman va percepe si va lasa sa treaca informatii in functie de interese, preocupari,
stari, FOCUS. $i asta 1n fiecare secunda. Astfel vom vedea si vom percepe mereu oameni, actiuni,
obiecte, Tn functie de ceea ce suntem capabili Tn acel moment. Noi suntem capabili sd ne modificam
starea in orice clipa, in functie de reorientarea focusului nostru citre ceva pozitiv sau negativ. In creier
au loc procese interminabile prin care tot ce se intdmpla in jurul nostru si tot ce Invatam, este codat si
stocat.

Creierul este Tmpartit in doud emisfere: emisfera dreapta si emisfera stanga. Desi par identice, cele
doud jumatati funtioneaza ca doud creiere aproape complet diferite. Emisferele sunt aproape complet
separate, existand o legdtura intre ele doar prin corpul calos prin care circula cam 300 de milioane de
trasee nervoase. Functionarea celor douad emisfere este foarte diferita si asincrona. De obicei una din ele
are o functionare predominanta. Emisfera cerebrala predominanta este raspunzatoare de modul n care
decodificam si percepem realitatea. S-a constatat ca exista doua tipuri de predominanta in functionarea
emisferelor cerebrale.

a. o predominanta de fond (fundamentald) care, am putea spune, este o caracteristicd a personalitatii
noastre. Permanent avem tendinta de a percepe, a procesa si a interpreta realitatea ruland
predominant circuitele neuronale doar ale uneia din emisfere. Aceasta creeza o viziune limitata,
restransa a existentei.

b. o predominanta periodica ce tine de anumite cicluri biologice si care determind amplificarea
energiei si a circulatiei sanguine 1n una dintre emisfere cu o periodicitate de aproximativ 90-120
minute.

Aspectul cel mai important din punct de vedere practic in privinta dominantei emisferei cerebrale este
de a crea o stare de echilibru si armonie a acestor emisfere. S-a descoperit ¢a in timpul fiecarui ciclu de
schimbare a emisferei dominante existd o perioada in care activitatea cerebrald devine echilibrata intre
ambele emisfere. Cercetarile ne sugereaza faptul cd acesta este momentul de maxima creativitate si
eficienta.

Creierul este ca si un calculator, o masinarie perfecta si fascinantd prin complexitate si putere. Tot ce
invatam noi este codat, insa, in functie de maniera invatata. Si, pentru ca avem 3 sisteme majore de
reprezentare: vizual, auditiv si kinestezic ( +gustativ si olfactiv), in functie de cele 3-5 simturi ale
noastre, asa si creierul iti stocheazd informatia in functie de aceste sisteme. Reactualizarea unui
eveniment va deveni o structurd complexa in care se intretes multiple asocieri.

De exemplu, daca am asociat o imagine cu un anumit miros sau o anumita melodie — atunci memoria
noastrd va face uz si de simturile asociate cu imaginea de baza. O imagine poate deveni “tragaci”’-
“declansgator” si pentru un alt simt, nu decét cel vizual. Din acest motiv, putem intelege de ce, in cadrul
unei “simple” comunicari, un anumit lucru poate deveni un stimul si poate declansa brusc ceva in
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noi (ginduri/ emotii sau comportamente), influentind/ perturbind permanent modul in care
decodificim mesajele receptionate sau in care reusim o noui codificare a mesajului pe care dorim
sd-1 transmitem, fira si ne dim seama constient de asta. Totul vine din acea stocare initiald in
creier.

> Mecanismul de autoconfirmare a profetiilor in comunicare

Cand percepem ceva, nu o facem gratuit. Avem o anumitd motivatie. La fel se intampla si cand
incercdm si ne facem o impresie despre oameni: Ti percepem prin ,,ochelarii asteptirilor” noastre.
Subiectul percepator are un set de asteptari, un montaj, in raport cu care organizeaza informatiile
provenite de la ,,obiectul” perceput, sau din experienta anterioara a subiectului. In virtutea respectivului
montaj, imaginea despre celdlalt va reflecta mai mult sau mai putin corect realitatea, intrucat perceptia
celuilalt apare ca o sinteza a experientei trecute cu faptele de observatie actuale. Orientarea anticipativa
a celui care percepe (montajul lui) poate genera efecte complexe: introduce o puternica segregare a
informatiilor si poate modifica chiar “realitatea comunicarii”.

Uneori, acest “montaj” personal, concentrat in forma unor asteptari specifice sau a unor grille cognitive
de tipul unor stereotipii sau prejudecati , activeaza mecanismul de construire a scenariilor sociale: prin
autoconfirmarea profetiilor.

Conceptul (self-fulfilling prophecy) a fost consacrat in campul disciplinei in urma volumului de referinta
al lui Robert King Merton: Social Theory and Social Structure (1949/1968), unde se sublinia rolul
creator de realitate sociala al reprezentarii colective a situatiei, formulat de William Thomas (1937), si
se postulau doud principii actionale:

v/ subiectii sociali construiesc comportamente de comunicare si interactiune nu numai pe baza
“faptelor obiective”, ci si pe baza reprezentarii pe care acele fapte le aduc, precum si pe temeiul
unor elaborari imaginare ce raspund unei forme mascate de irationalitate sociala;

v aceste noi definiri ale situatiei, chiar daca uneori nu reflectd autenticitatea obiectelor sociale,
devin reale prin impunerea unor conduite colective convergente cu trasaturile sale, prin
intermediul unui joc semantic subteran dobandit prin socializare.

Tn consecintd, autoconfirmarea profetiilor se poate defini ca tendinta actorilor sociali, rezultata in
urma unei definiri false, a situatiei de a se conforma prescriptiilor scenariului construit la nivelul
imaginarului colectiv, validand, astfel, noul inteles atribuit actiunilor si modeland contextul conform
determinantelor sale.

In comunicarea cu “celalalt”, imaginea eronati despre o persoand (modul in care il percepem) poate
conduce la autorealizarea profetiei si la confirmare comportamentald. Astfel, dacd il percepem pe
“celalalt” ca pe o persoana deschisa, prietenoasd, sociabila, ne vom comporta si vom comunica cu
amabilitate de fiecare data cand il vom intalni. Raspunsul partenerului nostru de relatie va fi, cel mai
adesea, convergent cu asteptarile noastre: el va incerca sa intre in “rolul” pe care i I-am creat, chiar daca,
“de felul lui”, este mai degraba inclinat cétre introversiune. Atunci vom trage concluzia fireasca: “lata
cd este intocmai cum m-am asteptat!” Desigur, ne putem imagina scenariul si in versiunea sa negativé,
in care aprecierea noastra in termenii “rece, distant, arrogant”, il va face si rdspunda primirii noastre
agresive mai degraba cu agresivitate, chiar daci firea lui este una potolita si generoasa, confirmand si in
acest caz “profetia”.

Cel mai important psihosociolog care a studiat sistematic acest fenomen social neobisnuit a fost Robert
Rosenthal, domeniile predilecte de analiza fiind comunicarea realizata in procesul educatiei, raporturile
interetnice si interrasiale, raporturile minoritate/ majoritate.
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» Comunicarea 1n cadrul procesului de educatie a oferit cele mai spectaculoase si mai
consistente rezultate ale valorificarii autoconfirmarii profetiei prin intermediul efectului Pygmalion sau
efectul oglinzii identitare (Rosenthal, Jacobson, 1968), care infatiseaza cum expectantele generoase de
rol imbunatitesc nemijlocit performanta “celuilalt”. Simbolistica antrenatd in acest mecanism
psihosocial pleacd de la recunoasterea puterii pozitive conferite de un “Pygmalion”. In mitologia
greacd, Pygmalion era rege al Ciprului si sculptor plin de vocatie, care s-a Tndrégostit de propria sa
creatie, Galatheea, si care, prin dragostea sa adanca, a reusit sd o convingd pe Afrodita sa dea viata
statuii, altfel spus, este vorba de semnificatia referitoare la “cel ce daruieste si este rasplatit pe masura
darului sau”. Cu alte cuvinte, in viatd obtinem de la celélalt ceea ce asteptaim de la el, iar puterea
expectatiilor noastre poate influenta, intr-un mod stimualtor sau inhibitor, rezultatele sale.

4.4 Empatia si comunicarea empatica

In actul comunicarii interumane, fenomenul empatiei se manifesta adaptativ, permitind un anumit mod
de patrundere in ,,psihologia” partenerului de discutie, ca mijloc de elaborare a propriului model de
comportament. Ca parte integranta a comunicarii, empatia reprezintd o veriga de legatura Intre starea si
gandirea emitatorului si a receptorului.

Comunicarea bazata pe empatie se axeaza preponderent pe implicarea in cadrul intern de referinta al
partenerului, ca model de empatizat perceput nemijlocit, dar se poate manifesta si indirect fatd de un
model de empatizat evocat sau imaginat, ca in relatia comunicationala dintre creatorul si receptorul artei,
putdnd declansa o anume contagiune emotionala, un act de influenta pozitiva sociald, armonii si
tolerante caracteristice contactelor interpersonale benefice si eficiente. Pentru a asista la fenomenul
empatic, intelegerea fatd de celalalt trebuie comunicata acestuia, pas de multe ori dificil de realizat
datorita neintelegerilor cu privire la ce Inseamna empatia in relatie cu propriile nevoi.

Empatia presupune intelegerea celuilalt, cu emotiile si modul sau de gandire si actiune, precum si
intelegerea contextului; aceasta nu inseamna insa, a fi si de acord cu acesta, ci - pur si simplu- presupune
faptul ca este inteles punctul de vedere al celuilalt. Comunicarea empatica vizeaza transmiterea cat mai
autenticd a intelegerii situatiei, nu a incurajarii acelui comportament.

Dupa S. Marcus, empatia reprezintd ,,acel fenomen psihic de retraire a starilor, gandurilor si actiunilor
celuilalt, dobandit prin transpunerea psihologica a eului intr-un model obiectiv de comportament uman,
permitand intelegerea modului in care celalalt interpreteaza lumea®. Cercetarea sa dovedeste ca pentru
o comunicare eficientd intre emitator si receptor este absolut necesarad o relatie cat mai empatica din
ambele parti.

La baza empatiei, cercetatorii au evidentiat faptul ca se afld o
specie de neuroni specializati, descoperiti de un grup de
cercetatori italieni, de la Universitatea din Parma, cu un rol
deosebit in cunoasterea directd, automatd si inconstientd a
mediului inconjurator. Cercetarile de imagistica au aratat ca, in
timp ce comunicam si observam starea emotionala a altor
persoane, sunt activate aceleasi structuri neuronale care sunt
activate atunci cand trdim noi Insine emotiile respective. Neuronii - oglinda se activeaza atat la
efectuarea unei actiuni cét si la observarea efectuarii actiunii respective de cétre sine sau de catre o alta
persoana .

Se presupune ca neuronii oglinda joaca un rol important in comunicare si perceptie si invatarea actelor
motorii, dar si in procese cognitive superioare cum ar fi invatarea prin imitare In aparitia unei teorii a
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mintii, a empatiei in achizitia limbajului si capacitatea de a recunoaste semnificatia emotionals a
expresiilor faciale.

Marco lacobini spune - “Cu neuronii oglindd nu trebuie sa pretindem ca suntem in pielea altei
persoane... ne aflam practic in mintea unei alte persoane. **

Empatia este o calea prin care, in comunicare, putem contracara manifestarea agresiva, ceea ce va
permite aparitia unei atitudini tolerante, de ascultare si de luare in considerare a argumentelor furnizate
de partener ca o conditte atat de necesara comunicarii interpersonale. O comunicare empatica reprezinta
adesea o relatie neverbalizata, implicita, cu un continut ideativ si afectiv de tip interactiv ce are ca efect
adaptarea eficienta la ceea ce este celdlalt. Prin intermediul empatiei avem posibilitatea de a intelege
mai bine partenerul, de a-i intui gandurile si trairile afective, de a-i anticipa comportamentul si chiar de
a actiona corespunzator asupra acestuia.

> Cum apare empatia?

Empatia este o abilitate care se dezvolta in timp, si care, in plus, poate fi invatatd, antrenatd, exersata
prin programe speciale. Cercetérile demonstreaza clar cd adultii experimenteaza grade mai nalte de
sentimente empatice, Intelegere si receptivitate decat copiii si cd, dintre acestia, copiii mai mari sunt mai
empatici decat cei mici. Tinerii sunt mai capabili sa recunoasca starile emotionale ale altor persoane,
mai capabili sa impartaseasca emotiile altora si mai dispusi sa aibe un raspuns empatic prin generozitate
fatd de copii. Nivelul de dezvoltare a copiilor foarte mici, este caracterizat printr-o mai mare implicare
la nivel personal, frecventa obiectivare a celorlalti, tendinta de a experimenta si a actiona cu sentimente
empatice doar fatd de oamenii care sunt asemanatori ca varsta, etnie sau sex.

> Rolul empatiei
Anderson si Keltner (2002) considera ca functia primara a empatiei este de a ajuta indivizii sa formeze
si sa mentina relatii sociale de durata, prin faptul ca empatia ne ajuta sa gestiondm mai bine conflictele,
sd-1 judecam mai putin pe ceilalti, sa valorizim diferentele si sa acceptam oamenii diferiti fata de noi,
s intervenim 1n favoarea celor nedreptatiti si sd actionam cu atentie, sustinere si compasiune fata de
ceilalti.

Empatia fortifica relatiile sociale in cel putin trei moduri. In primul rénd, ea coordoneazi actiunile
indivizilor intr-un mod rapid si automatic, ceea ce le permite sa raspunda mai eficient ca un colectiv la
potentialele amenintari sau oportunititi. in al doilea rand, ajutd la rezolvarea problemei intelegerii
gandurilor si intentiilor altora. Cand doud persoane au emotii similare se pot infelege mai bine, pot lua
perspectiva celuilalt, astfel este mai probabil sa perceapa cu acuratete perceptiile, motivatiile si intentiile
altora. Acest lucru creste gradul de predictibilitate a comportamentului celuilalt, ce reprezintd o baza
pentru relatiile cooperative (Anderson 2002). In al treilea rand, empatia exprima solidaritate.

Empatia este de o importantd practica deoarece intelegerea experientelor negative ale celuilalt poate
conduce la nevoia sau intentia de a 1l ajuta, iar apoi comportamentul de ajutorare poate conduce la
cresterea sentimentelor de bunastare. Altfel spus ea determina altruismul in doud stadii: receptivitatea,
observarea suferintelor altuia, care se afld in oscilatie temporara cu propria persoand, cu experienta
noastrd la suferintd. Pe langd motivarea comportamentului de ajutorare, empatia inhiba
comportamentele agresive acestea fiind inhibate si datorita faptului ca empatia faciliteaza procesul de
iertare. Lipsa empatiei, in formele sale cele mai extreme, permite oamenilor sa-i exploateze pe ceilalti
fara remuscari. In plus, empatia genereazi sentimentul de auto-intelegere si stima de sine, ce sunt
necesare echilibrului psihologic.
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Studiile aratd ca exersarea si practicarea empatiei este insotitd de o mai buna implicare a elevilor in
timpul orelor si cu mai putine probleme de comportament la nivel de clasa, ajutand la imbunatatirea
performantelor scolare, la 0 mai buna stare de echilibru interioara. Asadar, ne poate ajuta pe toti sa traim
mai armonios si sd fim mai fericiti.

Unul dintre principiile de baza ale comunicarii empatice, descris de S. R. Covey, in lucrarea ,,Eficienta
in 7 trepte” , este aceea de a-l intelege pe celilalt inainte de a ne face noi insine intelesi, este acel mod
de a asculta cu intentia de a Intelege ,harta” celuilalt, modul sau de a vedea realitatea, valorile si
atitudinea sa, felul in care se simte in legatura cu lucrurile asupra cdrora comunica. Pe de alta parte, din
partea receptorului poate aparea o interpretare gresitd, bazatd pe presupunerea faptului ci, daca este
inteles, se asteapta sa fie si ajutat de celalalt. Tn acest caz nu mai putem vorbi de empatie, ci de simpatie,
tradusa in nevoia de a actiona.

https://www.youtube.com/watch?v=5hEybu2NYFY
https://www.youtube.com/watch?v=uQSpH84k5Rc

4.5 Abilitiati de comunicare eficienta
Dobandirea abilitatilor de comunicare eficienta necesitd exersare. Putem incepe prin a constientiza, atat
la nivel mental, cat si emotional, care sunt patternurile noastre/ obiceiurile noastre de comunicare.
> Primul pas n procesul de invatare a modului in care puteti deveni o persoand care comunica
efficient, dezvoltandu-va abilitati de comunicare, este s observati stilul in care comunicati. Puteti face
acest lucru punandu-va o serie de intrebari si observandu-va in timp. Cunoscand raspunsurile la aceste
intrebari faceti un pas important in procesul de invatare a unei comunicari eficiente.
oo Unele persoane au tendinta s pund multe intrebari in acelasi timp.
e Unii dau din cap ca si cand ar asculta, dar limbajul trupului indica faptul ca ii preocupa alte
ganduri sau activitati.
oo Unii se concentreaza numai asupra aspectelor negative cand dau feedback, altii asupra celor
pozitive.
e Unii vorbesc fard a recurge la gesturi, altii dau mult din maini sau folosesc mult limbajul
trupului.

Care sunt obiceiurile dumneavoastra de comunicare?

Deveniti tot mai constienti de stilul in care comunicati in cadrul unui proces prin care vd observati si va
identificati punctele forte si slabe. Cunoscandu-va punctele forte si slabe faceti un pas important in
procesul de schimbare a felului in care comunicati cu ceilalti. Acest lucru va va ajuta sa recunoasteti
problemele stilului dumneavoastra de comunicare si va va motiva sa faceti schimbari pentru a rezolva
aceste probleme.

Pentru a putea stabili relatii interpersonale de calitate, bazate pe o comunicare eficace este necesar sa
poti fi deschis, sa-{i dezvalui sentimentele, motivele, opiniile, sa fii receptiv la feedbackul oferit de
ceilalti. Toate acestea solicitd incredere in sine.

Tncrederea n sine nu este un scop 1n sine. De altfel, se considera ca numai o incredere 1n sine moderata,
bazata pe autocunoastere, pe recunoasterea atat a calitatilor cat si a limitelor proprii poate fi eficace.
Supraevaluarea potentialului propriu, ca si subevaluarea acestuia vor conduce la esec.

Increderea creeaza un sentiment de siguranta si, cand te simti in sigurantd, asculti. Nu putem sa cerem
cuiva sa aiba incredere in noi, trebuie sa 1i castigdm increderea. Increderea poate fi incredere reala si
incredere imediata.
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increderea reali se construieste in timp si se bazeaza pe experientele anterioare potrivit cirora exista
persoane pe care poti si contezi. Increderea reald apare cand chiar facem ce spunem ci facem. Increderea
poate fi consolidatda sau diminuata prin actiunile noastre. Cand cineva 1si respectd promisiunile si se
poartd previzibil si respectuos, castigd increderea.

O tehnica pe care o puteti folosi pentru a crea imediat, in cateva minute, o atmosfera bazata pe incredere
este “oglindirea” sau “reflectarea”. Cand oglinditi o altd persoand, reproduceti expresiile fetei si
postura celeilalte persoane. Efectul imediat al oglindirii unei alte persoane este faptul cd aceasta se
recunoaste si are senzatia de familiaritate.

Cand vrem sa cream imediat o atmosfera bazatd pe Incredere Intre noi si altd persoana, putem, in timp
ce 1i acorddm intreaga atentie, sd 1i “oglindim™ limbajul trupului, gesturile, tonul vocii, expresiile,
respiratia, chiar si valorile. E important sa fiti atent la cealaltd persoand, nu la prestatia dumneavoastra.

Oglindirea are loc in chip firesc 1n relatiile cu prietenii, familia si alte persoane in care avem incredere.
Vi s-a intamplat ca, in timp ce stati de vorba cu un prieten bun, sd va pomeniti stand in aceeasi pozitie
si facand aceleasi gesturi?

Cand si cum ar trebui sa folosim oglindirea?

Chiar daca tehnica se numeste “oglindire” nu inseamna ca ar trebui sd va purtati ca si cand ati fi o
oglinda. Veti obtine cele mai bune rezultate oglindind cealalta persoana nu exact, in asa fel incat sa aiba
senzatia cd radeti de ea, dar destul de bine incat s se simta in largul ei. E ca si cand ati Intarzia oglindirea,
adica asteptati putin inainte de a adopta postura persoanei pe care o oglinditi.

Un alt mod este sa variati putin postura. De exemplu, sa presupunem ca persoana pe care o oglinditi isi
pune un picior pe genunchi. In acest caz, puteti sa reactionati incrucisdndu-va picioarele in dreptul
gleznelor, in loc sa adoptati aceeasi postura.

> Abilitatile de Ascultare activa
Ascultarea este conditie a unei comunicari eficiente, fiind capacitatea de comunicare cea mai necesara,
dar care se nvatd cel mai putin. Acest lucru se poate observa peste tot. Specialistii in comunicare au
ajuns la concluzia ca o persoana petrece 80% din timpul sdu comunicand si cé alocd ascultarii doar 45%
din timpul dedicat comunicarii.

Ascultatul este mult mai mult decat auzitul cu propriile noastre urechi. Ascultatul este o combinalie Tntre
a auzi ceea ce cealaltd persoana spune si implicarea noastra in a intelege ceea ce persoana respectiva

spune.
Forme de comunicare Este necesara Este invitata
(este folosita)
Ascultarea Cel mai des (45%) Cel mai putin
Vorbirea Des (30%) Putin
Citirea Mai putin des (16%) Des
Scrierea Cel mai putin (9%) Cel mai des

Chiar daca intr-un proces de comunicare, ascultarea este la fel de importanta ca si formularea mesajului,
statisticile aratd ca in viata de zi cu zi, oamenii: ascultd mai putin de 25% din continutul mesajelor care
le sunt adresate, isi pot aminti doar 50% din ceea ce au ascultat (chestionati imediat) si doar 25% (dupa
doua zile):
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Cat ascultam Cét ne amintim imediat Cat ne amintim dupa 2 zile

sub 25% din

. . 50% din ce am ascultat 25% din ce am ascultat
mesajul primit

Cauzele ascultarii ineficiente sunt numeroase. Obiective sau subiective, aceste cauze afecteaza
ascultarea in proportii si cu consecinte dintre cele mai diferite. Dintre posibilele cauze ale unei
ineficiente ascultari mentionam:

- ritmul gandirii: o persoana poate urmari pana la 600 cuvinte/ minut, dar nu poate rosti mai
mult de 100-150 cuvinte/ minut; acest decalaj favorizeaza devierea atentiei si relaxarea
creierului.

- surplusul de mesaje: mesajele care vin de la diferite surse ne solicita in permanenta atentia;
astfel, In mediul familiar al camerei de zi pot fi identificate cel putin urmatoarele surse de
informatii: partenerul de discutie, radioul, televizorul, ziarul, copiii.

- zgomotele care perturba comunicarea: in aceeasi familiara camera de zi existd numeroase surse
de zgomot: strada, instalatiile, telefonul, radio, televizorul etc.

- aspecte care tin de persoana, de preocupdrile si de modul ei de a reactiona:

= problemele, grijile care abat cu usurintd atentia si reduc disponibilitatea persoanei
pentru comunicare;

* ideile preconcepute, prejudecitile (de exemplu, considerarea ascultarii ca stare pasiva,
presupozitia repetarii unui mesa;j)

= lipsa antrenamentului de a asculta activ;

» ascultarea “selectiva”, exclusiv a ideilor care corespund propriilor asteptari, ignorandu-
le pe celelalte.

Cum ascultim in mod obisnuit
Dupd ce ascultim pe cineva vorbind, de obicei avem unul dinurmatoarele 4 raspunsuri
autobiografice, pe care le dam spontan si firesc:

e evaluim: suntem sau nu de acord,

e examinam: punem Intrebari din perspectiva noastra subiectiva,

e sfatuim: dam sfaturi pornind de la propria noastra experienta;

e interpretam: Cautam sa ne reprezentam oamenii, sa ne explicam mobilele lor, comportamentul

lor, bazdndu-ne pe propriile noastre motivatii si comportamente.

Aceste raspunsuri afecteaza relatia dintre persoanele care comunicd: cum ar putea o persoand sa se
deschida fata de partenerul sdu de comunicare, cand se simte judecat si examinat, inainte sa inceapa sa
explice ceva? A examina inseamna a pune zeci de intrebari. E o conduitd “autobiografica” inchizitiva,
invadatoare, acaparatoare; e si logica — dar limbajul logic e diferit de cel al sentimentelor si emotiilor.
Poti sd pui zeci de intrebari pe zi si sa nu afli ce e cu adevarat important in viata celuilalt. Intrebarile cu
care parintii isi hartuiesc permanent copiii reprezinta unul din motivele care 1i tin departe de ei. Suntem
atat de subjugati de acest fel de raspunsuri, incat o facem intr-un mod cu totul inconstient.

Pentru a asculta activ si empatic un alt om, pentru a asculta si a intelege cu adevérat ce spune el, avem
nevoie sa ne schimbam perspectiva din care privim lucrurile. Trebuie sa mutdm lupa de la viata noastra,
la a lui. Trebuie sd@ nu mai trecem totul prin filtrul propriei noastre paradigme si sd nu ne mai citim
autobiografia in vietile celorlalti (,,Stiu ce simti! Am trecut prin aceeasi incercare. Cunosc situatia. Stai
sd-ti spun eu cum a fost”). Detaliile vietii omului cu care se comunica sunt altele decat cele ale propriei
vieti, asa cd, daca dorim Intelegerea celuilalt, daca dorim o conexiune profunda cu acesta, este important
sda putem vedea lucrurile din perspectiva lui. Asta nu inseamnd neaparat acordul cu acesta, ci doar
intelegerea discursului, starii, motivatiilor, argumentelor.
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Dupa supravietuirea fizicd, nevoia cea mai imperioasd a fiintei umane este supravietuirea psihologica
— a fi inteles, a se putea afirma, a fi confirmat, a fi apreciat. Ascultind pe cineva cu empatie, ii oferiti
aer psihologic. Dupa ce a fost satisfacuta aceasta nevoie vitald, puteti trece la rezolvarea problemei, la
influentarea ei. Aceasta nevoie de aer psihologic este un element hotardtor in comunicare, indiferent
de domeniul vietii. (Stephen Covey)

Pornind de la semnificatia ascultarii intr-un proces de comunicare, se pot pune in evidenta numeroase
avantaje de care beneficiaza un bun ascultator, in comparatie cu o persoana care asculta ineficient.
Persoanele care asculta se pot comporta in doud moduri: Pasiv si Activ. Un ascultator pasiv: asculta
stilul, cuvintele si gramatica; 1si petrece timpul gandindu-se ce va spune; asculta numai faptele; pretinde
ca asculta si isi pierde usor atentia; face si altceva 1n timp ce ascultd; trage concluzii In timp ce asculta;
da semne de nerdbdare; nu verificd intelegerea din timp in timp; nu aratd un interes real fatd de
interlocutorul. Un ascultator activ: ascultd ce se spune; vrea s inteleagd complet mesajul; asculta
mesajul real; este foarte atent si nu permite factorilor externi sa i distraga atentia; nu mai face si altceva
in acelasi timp; nu trage concluzii; nu isi aratd nerabdarea; confirma intelegerea; confirma non-verbal
ca asculta.

Gradul de
implicare
al ascultatorului

Ascultarea
sociala

Ascultarea
pasiva

Tehnica ascultarii active a plecat de la o serie de observatii simple, cum ar fi: oamenii gandesc mai rapid
decat vorbesc si, In consecintd, nu ascultd intregul mesaj care li se transmite, fiind preocupati de
pregitirea propriului raspuns; semnificatia originala a mesajului nu este obligatoriu transmisa prin
comunicarea verbald (spre exemplu, persoanele care folosesc nuantele tonice, sarcasmele, metafora
incearca sa transmita cu totul altceva decat ceea ce este evident); adesea metaforele sunt decodificate
incorect farad ca partenerii la comunicare sa afle vreodata ca au existat neintelegeri.

Abilitatile de ascultare activa se bazeaza pe receptarea, decodificarea si verificarea mesajului,
prin dialog imediat cu emitatorul; in acest fel, emitatorul constata ca este ascultat, iar receptorul isi
clarificd si confirmd impresiile. Pot fi puse in evidenta numeroase modalititi de imbunatitire a
ascultarii:

= stabilirea contactului vizual cu interlocutorul;

= concentrarea atentiei asupra interlocutorului si asupra mesajului trimis de acesta;

FUNDATA
.

Romeim Angel Apperl

Page53



** %

o / /
P Y l “ IJ
* * ‘I
LS ‘
UNIUNEA EUROPEANA Instrumente Structurale
2014-2020

FONDUL SOCIAL EUROPEAN
Programul Operational Capital Uman 2014-2020 | Cod SMIS 2014+ 105405
Axa prioritard 6: Educatie si competente
Obiectiv specific 6.6 ,,imbundtdtirea comp telor per lului didactic din invdtdméntul pre-universitar in vederea promovadrii
unor servicii educationale de calitate orientate pe nevoile elevilor si ale unei scoli incluzive”.
Titlul proiectului: , Profesori pregadtiti — Profesori motivati!”

= formularea de Intrebari, ceea ce are un efect pozitiv asupra ambilor participanti la procesul de
comunicare: cel care Intreaba - verifica daca a inteles mesajul si cel care a formulat initial
mesajul - primeste Tntrebarea ca semn de interes;

* urmadrirea fara prejudecati, cu interes a interlocutorului;

= incurajarea interlocutorului si confirmarea din cand in cand ca auzim si intelegem ceea ce se
spune; interlocutorul nu trebuie intrerupt;

= exersarea empatiei, punandu-se in locul celui care vorbeste, pentru a-1 intelege mai bine.

> Abilitatile de parafrazare, rezumare, punerea intrebirilor
Parafrazarea (cuvantul provine din limba engleza to paraphrase si inseamna sa redai mesajul cuiva cu
propriile cuvinte) nu inseamna sa citezi pe cineva, sa reproduci intocmai textul respectiv. Exemplu: DI.
Popescu a spus ieri seara la conferinta de presa: ”Vom face tot ceea ce ne std in putere pentru a clarifica
aceasta situatie. Desigur, voi dispune ca X sd va puna la dispozitie toate documentele necesare”.

Exemplu de parafraza: ,,leri seard, la conferinta de presa, DI. Popescu a declarat ca va face tot posibilul
pentru clarificarea situatiei. El a mai adaugat ca va dispune sa ne fie inmanate, prin X, toate documentele
necesare”.

Parafrazarea se concentreaza pe continutul transmis de vorbitor, facdnd rezumatul a ceea ce a spus,
tocmai pentru a lamuri si a confirma intelegerea corectd a celor transmise. Pasii unui proces de
parafrazare sunt:

(a) Dati posibilitatea vorbitorului sa termine ce are de Spus.

(b) Reformulati, cu propriile cuvinte, ce credeti ca vorbitorul a spus.

(c) Daca vorbitorul va confirma intelegerea, continuati conversatia

(d) Daca vorbitorul va indica ca ati inteles gresit, rugati vorbitorul sa repete. "Nu am inteles, vrei

sd repetati ce ati spus?"

Rezumarea si formularea unor reflectii care sumarizeaza. O reflectie care sumarizeaza este o declaratie
pe scurt a principalelor teme si sentimente pe care vorbitorul le-a exprimat de-a lungul unei discutii. O
sumarizare eficientd poate ajuta vorbitorul sa aiba o coerenta mai mare, o mai buna intelegere a situatiei
si puterea de a trage concluzii.

Punerea intrebdrilor se refera la a formula intrebarile clar si concis, a nu pune mai multe intrebari
deodata, a lasa pauza dupa intrebare, a formula mai mult intrebari deschise decat intrebari inchise, a
evita Intrebarile care implica existenta unei modalitati total gresite sau a unei modalitati perfecte de a
crede sau a actiona (Care este singura cale prin care putem atinge obiectivul?; Cum ar putea cineva
inteligent sa creadd asa ceva?; Ar trebui si fie mai atenti, nu?). In general, punem intrebéri pentru ca
avem nevoie de un raspuns. Punand intrebari putem afla ce spune, ce gandeste sau ce simte interlocutorul
nostru, completandu-ne astfel informatiile in legatura cu acesta.

Un element important in formularea adecvata a intrebarilor este scopul acestora. Va prezentdm in
continuare un exemplu revelator Tn acest sens.
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OBIECTIV TIP INTREBARE EXEMPLU

Obtinerea unui evantai de deschisa Spuneti-mi de ce anume ati

raspunsuri posibile intarziat ? De ce aveti nevoie de
0 amanare?

Cautarea unei informatii precise = inchisa De cat timp aveti nevoie?

Propunerea unor alternative alternativa Aveti nevoie de una sau de doua
saptdmani pentru a-l termina?

Sugerarea unui raspuns directiva Intr-o saptimana ati putea sa-
terminati, nu-i asa?

Precizarea unui anumit aspect  oglinda Dosarul?

Crearea de tensiune capcana Vreti sa va spun in cat timp as fi
terminat eu dosarul?

Schimbarea subiectului de recentrare Tocmai imi spuneati ca aveti
timp acum?

Luarea unei decizii indirecta Daca cineva v-ar fi spus acelasi
lucru, ce i-ati fi raspuns?

Drept la tinta directd Ce va impiedica sd-1 terminati
repede?

> Abilitati de acordare a feedback-ului
Céand nu este vorba de lipsa unei baze fizice sau fiziologice (deficiente de auz sau de vorbire) care sa
Tmpiedice comunicarea, obstacolele de comunicare pot fi evitate sau diminuate daca locutorii isi acorda
reciproc dreptul de a da si a primi feedback.
« 1n sens restrans: feedback-ul este mesajul pe care receptorul il transmite cd raspuns la
comunicarea/ comportamentul altei persoane, este o reactie care aratd modul in care un partener
din comunicare a fost influentat de comportamentul celuilalt.

Uneori, feedback-ul poate fi non-verbal poate lua forma unei scurte inclinari din cap, a unui contact vizual
prelungit, a inrosirii obrajilor — a unei reactii nonverbale care tradeaza efectul pe care mesajul I-a avut
asupra destinatarului. De fapt, de cele mai multe ori, distorsionarea mesajelor este posibila datorita
absentei feedback-ului.

idee — ™ codificare — ™ emitator — mesaj ——*  receptor

| Y-

Practic, un act comunicational eficient se termina cand are loc feedback-ul, cAnd ceva din ceea ce s-a spus
sau ceva cu privire la ceea ce s-a spus se intoarce de la destinatar catre emitator, astfel ca schimbul
verbal devine bidirectional.
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Feedback-ul este acordat eficient cand are urmatoarele caracteristici:

Feedback-ul trebuie s fie descriptiv si nu evaluativ sau acuzator

Feedback evaluativ/ acuzator Feedback descriptiv

,.N-ai fi spus asta daca ai fi ascultat ce s-a vorbit | ,,Dupa cum te-am auzit, impresia mea este ci ai

aici”. ignorat ce ti-am spus si asta md face sa fiu
nervos”.

Feedback-ul trebuie si fie mai degraba specific decat general

De obicei nu este de mare ajutor s se spuna ca sunteti sentimental(a) sau apatic(a), irational(a) sau rece,
iritabil(a) sau insensibil(a). Aceste caracterizari sunt atat de largi, incat pot fi chiar adevarate. Ele va pot
descrie la un nivel atat de abstract si general, incat informatia continuta nu o puteti utiliza.

Feedback general Feedback specific

,Ceea ce ai facut ne-a facut rau tuturor. ,Ceea ce mi-ai SpUs mi-a sunat ostil si sever.
Nimeni nu va dori sd inghitd un astfel de abuz. | Trebuia sa te fi provocat, dar nu am stiut cum”.
Trebuie s-o terminam cu tine”.

Feedback-ul trebuie si ia in calcul nevoile celui ce-1 da si ale celui ce-1 primeste. Feedback-ul realizat
numai pentru a se descarca de sentimentele poate fi folositor uneori in cazurile unor atacuri verbale
amenintitoare, ostile, dispretuitoare, chinuitoare, cand cineva isi apari sinele. in general, feedback-ul
dat pentru a se descarca esueazd in incercarea de a fi eficient sau constructiv. Aceastd remarcad este
adevaratd din moment ce nu ia 1n calcul sentimentele celeilalte persoane si tinde sa fie distructiv sau sa
raneasca; s Intrerupa sau sa reduca drastic comunicarea si s nu comunice nimic celorlalti.

Feedback non-empatic Feedback empatic

» Al un comportament ingrozitor pentru un | ,, Esti cam deprimat, nu-i asa? Nu demult te-am
barbat. Vrei sa atragi simpatia sau asta-i felul tdu | vazut cd aproape plangeai. Ma intreb daci ai o
de a fi?” solutie ca sa depasesti momentul”

Fedback-ul trebuie orientat citre un comportament al primitorului, asupra caruia, in mod
rezonabil, este de asteptat sa actioneze. A spune cuiva ca domina sau ca este in defensiva, frustrant
sau amuzant, inhibat sau ca este de ajutor nu este tocmai o indicatie pentru schimbarea comportamentala.
De aceea, ,,daca vrei sa-ti urmez modul de gandire sau sa inteleg ceea ce simti cu adevarat, cred ca ti-ai
face un bine daca ti-ai construi afirmatiile mai scurte si dacd mi-ai da sansa sa pun intrebari cand nu
inteleg”.

Feedback-ul trebuie s fie mai degraba solicitat si binevenit decat impus. Daca o persoana apreciaza
ca are motiv sa creada ca feedback-ul acesteia nu este dorit, ar fi bine sa testeze printr-0 intrebare de
genul ,, As dori sd-ti spun ce simt 1n legatura cu ceea ce faci; ai dori sa asculti ce am sa-ti spun?” in cazul
in care o persoana a primit multe feedback -uri, ar putea fi potrivit sa verificam daca mai doreste Tnca
unul. Ca reguld generala, este de dorit a se stabili 0 norma prin care membrii grupului sa poatd oricand
accepta sau nu sa primeasca feedback .

Feedback-ul trebuie sa fie dat la momentul potrivit. Cand feedback-ul este dat cat se poate de repede
dupa ce comportamentul la care se refera a avut loc, persoana care-1 primeste are posibilitatea sa revada
ceea ce a incercat si faci. In comunicarea interpersonali fati in fata, este important ca feedback-ul sa
aiba loc imediat dupa emiterea sau receptarea informatiilor. In acest caz, feedback-ul il asigura pe
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interlocutor de interesul si atentia pe care le acorddm mesajului transmis dar i masura in care il
acceptam sau nu.

Feedback-ul trebuie sa includa verificiri pentru a se asigura claritatea si intelegerea. A-i cere celui
care primeste feedback sa repete cu propriile cuvinte ceea ce a auzit este o cale de a verifica acuratetea
receptarii. Verificarea ofera receptorului o sansa de a pune intrebari sau de a face comentarii.

Feedback-ul trebuie verificat cu altii. Cererea altor pareri ajuta primitorul sa primeasca si alte reactii
de la ceilalti membrii ai grupului pentru a le compara. Feedback-ul nu trebuie folosit pentru ,,a te
descarca pe cineva”. Daca o persoana considera ca trebuie sd spuna ceva celuilalt este bine sa clarifice
mai intéi pe cine sa ,,ajute”.

Feedback-ul trebuie sa includa atat descrierea comportamentului aflat in discutie, impactul acestuia
asupra interlocutorilor, grupului, organizatiei, tertilor, cat si sentimentele celui care acorda feedback n
legdtura cu acestea.

Pentru a asigura un climat propice invatarii si dezvoltarii noastre, este important ca relatiile si
comunicarea sa fie pozitive. Feedback-ul este parte integranta a proceselor de comunicare si Invatare,
dezviluind, astfel, un aspect fundamental in viata oricarei persoane: nevoia de atentie, apreciere si
validare .

* Aceste nevoi psihologice reprezinta repere fundamental umane care pot fi satisfacute doar in
interactiune cu ceilalti, prin procese de comunicare.

*  Pe parcursul dezvoltérii copilului, feedback-ul oferit de parinti/ profesori are un rol extrem de
important in structurarea imaginii de sine, in formarea unor convingeri sanatoase ca este o
persoana valoroasa si demna de a fi iubita, ceea ce conduce la cresterea increderii in sine.

* O imagine de sine pozitivd va influenta performantele obtinute , va asigura o buna adaptare
scolard, profesionala si sociald, determinand o relationare armonioasa cu ceilalti.

Rolul feedback-ului
Adeseori, feedbackurile se confunda cu critici sau judecati, ceea ce nu stimuleazd deschiderea si
intelegerea intre persoane.
Tntr-o comunicare eficientd, folosirea corecti a feedbackului (incurajarea celorlalte persoane de a-l
folosi) are efecte pozitive:
o mentine sau Incurajeaza actiunile pozitive
imbunatateste sau ghideaza realizarea unui comportament potrivit situatiei solicitate
permite formularea si comunicarea unor complimente
sprijind initierea si mentinerea relatiilor cu ceilalti
permite construirea unor relatii de prietenie
asigura imbunatatirea calitatii comunicarii in contexte scolare/ extragcolare si a climatului
faciliteaza verificarea transmiterii/ receptiondrii corecte a mesajului

O O O O O O

Formularea sau receptionarea feedbackurilor pozitive reprezinta o modalitate de comunicare optima
ce securizeaza si sporeste sentimentul de confort relational, prin oferirea si primirea de complimente.
Studiile arata ca :

» formularea unor aprecieri/ remarci pozitive este insotita de o reactie pozitiva din partea celuilalt
si duce la cresterea probabilitatii ca, pe viitor, acea persoana sa caute sd interactioneze din nou
cu partenerul respectiv, stimuland integrarea n grup;

» formularea frecventd de critici, de contraziceri genereaza reactii negative, copiii fiind respingi
sau chiar izolati de ceilalti;
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» absenta oricaror aprecieri (pozitive sau negative) perturba echilibrul emotional, generand reactii
disfunctionale.

Este important sa favorizam experiente de invatare specifice in cadrul carora copiii trebuie invagati sa
identifice si sd verbalizeze mici aprecieri pozitive la adresa celorlalti, pentru a facilita o relationare
armonioasa.

Capitolul 5. Conflictul
5.1 Conceptul de conflict, tipologie, cauze

Conflictul reprezinta o etapa fireascd din viata unei organizatii asa cum este si scoala. este o
caracteristicd inevitabila a tuturor relatiilor sociale. Este o parte naturala a vietii.,,o relatie in care fiecare
parte percepe scopurile, J. Burton (1988), ,,0 lupta intre valori si revendicari de statusuri, putere si
resurse in care scopurile oponentilor sunt de a neutraliza, leza sau elimina rivalii”. L.A. Coser (1967),
,,combinatii de procese competitive si de cooperare, iar cursul pe care-l ia conflictul va fi determinat
de natura acestei combinatii”. M. Deutsch (1998, p.21),

Complet diferit de violentd, VIOLENTA, “violente, s. . 1. Insusirea, caracterul a ceea ce este violent
(1); putere mare, intensitate, tarie. 2. Lipsa de stapanire in vorbe sau in fapte; impulsivitate, brutalitate,
vehementa. 3. Faptul de a intrebuinta forta brutald; constrangere, violentare; siluire; Incélcare a ordinii
legale”, conform aceleiasi surse, DEX, conflictul, in general, poate fi definit ca o “neintelegere, ciocnire
de interese, dezacord; antagonism; ceartd, diferend, discutie contradictorie”.

In psihologia generala conflictul e considerat orice ciocnire de necesititi, motive, interese, ganduri,
sentimente, modele de conduita directionate opus. Cand diferentele dintre oameni nu sunt acceptate,
apare dezacordul, verbalizat sau nu; este prima forma de manifestare a conflictului care, daca nu este
gestionata corespunzator, conduce la conflicte deschise, uneori violente, cu tot arsenalul lor de daune si
implicatii costisitoare de care scoala, prin structura sa, nu este scutita.

Este o certitudine ca, oriunde exista oameni, exista in mod cert sisteme de valori care pot intra in conflict.
De la standarde diferite, viziuni, scopuri, obiective diferite si pand la un anumit mod de raportare la
diversele situatii aparute in interiorul unei organizatii, toate pot fi generatoare de conflict. Conflictul
este o realitate a vietii cotidiene a unei scoli, In scoald, conflictele sunt prezente atat in interiorul
diverselor categorii de resurse umane care constituie organizatia scolard (elevi, personal didactic,
personal didactic auxiliar, personal administrativ), cat si intre aceste grupuri, Intre scoala si familie, intre
scoala si comunitatea locald. De asemenea, pot aparea conflicte intre grupuri ale aceleiasi categorii de
resurse umane, intre indivizi si grup, grupuri si manageri, ca si intre indivizi si organizatia scolard in
ansamblul ei .

Intr-un fel sau altul, In scoala sau in afara ei, cu totii suntem implicati in conflicte. Abordarea ordonata
si sistematicd a acestora este 0 necesitate cu atdt mai importanta cu cat nevoile si temerile care ne conduc
in situatiile conflictuale nu sunt constientizate de toti cei implicati.

De ce apar conflictele? Un posibil raspuns ar fi ca este o caracteristica fundamentald a fiintei umane de
a avea opinii diferite in legdtura cu modul in care se implica in indeplinirea obiectivelor organizatiei. La
acestea se adaugid valorile personale, diferite adesea de cele institutionale, prioritatile, asteptarile,
convingerile, experienta personald, trasaturile de caracter si chiar un nivel diferit de simt al umorului.
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5.2 Tipologia conflictelor

Conlflictele pot fi clasificate dupa mai multe criterii: localizare, nivel, grad de intensitate, aparenta,
durata si evolutie.

Dupa nivelul la care se manifesta, conflictele pot fi:

Conflicte intrapersonale

Conflicte interpersonale

Conflicte intragrupale

Conflicte intergrupale

Conflicte Intre organizatii

Conflicte internationale

Dupa criteriul nivelului, Helena Cornelius si Shoshana Faire (1996) disting intre:
Disconfort

Incident

Neintelegere

Tensiune

Criza

Morton Deutsch ia in discutie criteriul rezultatului conflictului si indica trei tipuri de conflicte:
Conlflictul de suma zero (,,victorie-infrangere”)

Conlflictul de cooperare totald In care amandoi pot castiga sau amandoi pot pierde.
Conflictul cu motive mixte

Alegerea modului de rezolvare a unui conflict trebuie sa inceapa cu identificarea originilor acestuia.
nesatisfacerea unor nevoi si trebuinte de baza precum afilierea, puterea, libertatea.
Divergente la nivelul obiectivelor

Divergente la nivelul intereselor

Divergente la nivelul valorilor

Divergente la nivelul perceptiei asupra problemei

Divergente de stil comunicativ

Divergente de putere, statut sau rivalitate

Nesiguranta

Rezistenta la schimbare

Neclaritate in ceea ce priveste rolurile

Cautarea identitatii de sine

Nevoile personale

Comunicarea defectuoasa (lipsa de comunicare)

Etapele conflictului

Conflictele sunt deseori percepute ca o lupta care trebuie castigata. Ele dezvolta o dinamica interna care
ingreuneaza o reglementare pasnica, constructiva si nonviolenta.

Conflictele sunt construite in faze specifice.

Etapa premergatoare cand sunt sesizate conflictele latente sau deja manifeste fara insa sé fie evaluate ca
fiind negative.

Etapa de escaladare cand se pune in miscare o dinamica specifica care acutizeaza conflictul.

Etapa de rezolvare cind se incearca gasirea unei solutii, negocierea unui compromis, facilitarea
convietuirii.

Un alt model de analiza a conflictelor, cu referire directd la mediul scolar, descrie cinci etape relativ
distincte ale acestuia:

Dezacordul

Confruntarea
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Escaladarea

Dezescaladarea

Rezolvarea

Tipuri de raspunsuri la conflict

Reactia de evitare.

Reactia de confruntare.

Reactia bazata pe comunicare.

Persoanele care incearca sa inteleaga punctul de vedere al celuilalt si sa ajunga la o solutie satisfacatoare
pentru ambele parti, fara ca cineva sa piarda, adopti tactica de tip victorie-victorie.

Morton Deutsch (1998, pp. 38-39) vorbeste despre sase modalitati diferite de a trata un conflict:
Evitarea conflictului vs. implicare excesiva in conflict

Manifestarea in mod dur vs. bland.

Manifestarea in mod rigid vs. flexibil.

Manifestarea in mod intelectual vs. emotional.

Exagerare vs. minimalizare.

Dezvaluire obligatorie — tainuire obligatorie.

Factori de escaladare si de diminuare a conflictului

Un conflict va fi accentuat daca:

Cealalta parte este considerata din start un inamic

Se implica-direct sau indirect-alte persoane (imixtiuni inoportune).

Una sau ambele persoane se simt amenintate de cealalta parte (neincredere reciproca)

Partile nu sunt interesate sa mentina o relatie. Sunt preocupate doar de propriul interes (dezinteres pentru
relatie)

Problemele implicate in conflict sunt in mod exagerat definite ca extrem de importante (perceptie falsa,
incorecta a realitatii)

Lipsa unor abilitati de rezolvare a conflictului

Un conflict va fi diminuat daca:

Persoanele implicate sunt de buna credinta, impartiale si capabile sa asculte activ

Partile se concentreaza exclusiv asupra problemelor aflate in discutie si nu procedeaza la etichetari.
Se renuntd la amenintari sau, daca au fost deja avansate, sunt retrase la timp.

Persoanele implicate au cooperat in trecut si vor sa continue relatia.

Interesele, desi diferite, sunt vazute ca posibil de negociat in mod amiabil

Persoanele implicate accepta ajutor extern pentru rezolvarea conflictului.

Solutionarea constructiva a conflictelor

Oamenii Incearcd, de cele mai multe ori, sa solutioneze conflictele prin strategii de constrangere, de
intimidare i amenintare.

Premise pentru o solutionare constructiva a conflictelor:

Modificarea perspectivei fundamentale asupra solutiondrii conflictelor.

Renuntarea la amenintéri si la uzul de forta.

Propriile perceptii nu trebuie interpretate ca fiind singurele corecte.

Implicarea unei terte parti.

Discutii comune in loc de fapte deja facute.

Solutiile trebuie sa tina seama de interesele tuturor participantilor.

Problema reald nu este cea a conflictului In sine, ci a felului in care acesta va fi gestionat. Este o
adevaratd artd de a transforma ceva ce mai curand ar putea fi explicat ca o etapa de nedorit intr-una
gereratoare si de aspecte pozitive, rolul managementului fiind unul decisiv. Efectele negative ale unei
situatii de conflict sunt bine cunoscute: oamenii refuza sa coopereze, devin ostili, prefera sa se retraga
decat sa se expuna, chiar dacd acest demers al lor presupune si neindeplinirea unor sarcini strict
profesionale.
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Efectele asupra mediului scolar nu sunt deloc de neglijat. Scoala, datoritd unui conflict gestionat
necorespunzator, pierde resure financiare dar si umane. Angajati valorosi aleg sa demisioneze dintr-0
organizatie in care conflictele sunt prost gestionate. La fel se intdmpla si in scoli, angajati valorosi
alegand o alta scoald care asigurd un climat propice desfasurarii actului educational. Organizatia poate
pierde, de asemenea, proiecte importante.

Ce poate céstiga o scoald care isi gestioneazi corect conflictele? In primul rand increderea angajatilor
tocmai prin reconectarea lor la valorile organizationale, gasirea unor solutii mai bune in rezolvarea
problemelor prin implicarea directa a membrilor organizatiei.

Si cel mai important aspect? Existd viatd organizationald dupa un conflict major? Cu siguranta, da!
Conditia esentiala este sa fie gestionat cu profesionalism.

Tipuri de conflicte in mediul scolar

Unul dintre cele mai frecvente tipuri de conflict intalnit in cadrul scolii este conflictul intre elevi, cauzele
dar si implicatiile fiind multiple, putand fi aduse in discutie:

Atmosfera competitiva a procesului educational;

Intoleranta scazuta la frustrare;

Abilitati comunicative scazute;

Incapacitatea exprimarii emotiilor negative;

Dorinta de afirmare cu orice pret;

Invidia, antipatia reciproca;

Lupta pentru dominarea grupului;

Lipsa priceperilor de rezolvare a conflictelor;

Utilizarea gresita a puterii de cétre cadrul didactic;

Agresiunile nemotivate din partea colegilor, criticile aduse familiilor lor, agresarea prietenilor;
Aroganta, minciunile si ridiculizarea aspectului fizic.

In solutionarea acestor conflicte un rol determinant il are profesorul.Utilizarea repetata si consecventi a
tehnicilor de rezolvare a conflictelor de catre profesori va face ca elevii sa fi e capabili, dupa un timp,
sd-si rezolve singuri conflictele si sd nu le aduca de fiecare data in fata profesorului. Acest lucru are
efecte benefice asupra atmosferei din clasd, contribuind la crearea unei comunitati educationale 1n care
elevii se sprijind unii pe altii.

Nu sunt de neglijat nici conflictele dintre profesori determinate, in special de lupta pentru obtinerea unor
avantaje, a unor functii de conducere, dorinta de a-si satisface propriile interese, dorinta de afirmare
(obtinerea de premii de catre elevii lor care participa la diverse concursuri scolare).

Nu lipsesc insd nici cauze cum sunt: existenta unor convingeri si opinii diferite, a unor valori diferite,
deosebirile Tn plan temperamental si cultural. Conflictele dintre profesori pot fi de naturd personald sau
profesionala.

lata si cateva recomandari privind imbunatatirea relatiilor cu ceilalti profesori:

Organizarea activitatilor ce necesitd cooperarea grupului;

Oferirea de solutii concrete profesorilor in privinta modului in care au lucrat cu unii elevi dificili din
clasele la care predau sau la care 1i observa pe colegi;

Cand apar anumite probleme intr- o clasa sau alta, ceilalti profesori sa fi e incurajati sa se focalizeze
asupra problemei si nu asupra elevilor implicati;

Formarea deprinderilor de comunicare eficienta, si dezvoltare a tolerantei fata de ideile diferite ale altor
persoane.
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Foarte delicate sunt conflictele unor profesori cu echipa manageriala in general sau cu managerul scolii
n special.

Pentru evitarea si/sau rezolvarea rapida a unor astfel de conflicte, este bine ca fiecare parte sa adopte un
comportament proactiv, prin care se cautd imbundtatirea relatiilor interpersonale, dar si a celor
organizationale.Echipa manageriala trebuie sa faca cat mai transparenta activitatea lor, iar deciziile sa fi
e luate in comun cu tot colectivul.

Conflictele dintre cadrele didactice si elevi reprezintd o alta sursa de conflict in cadrul scolii ce are la
baza cauze multiple:

Nerezolvarea unor stari mai vechi, pe fondul carora se acumuleaza noi tensiuni;

Stimularea, aprecierea inegala practicata in activitate;

Supraincarcarea cu sarcini nediferentiate, corelata cu evaluarea incorecta;

Evaluarea subiectiva a cunostintelor si a comportamentului afectiv-atitudinal;

Nevalorificarea preocuparilor elevilor de studiu independent, de afirmare a creativitatii, de
completare a cunostintelor prin activitati extragcolare;

Redusa diversificare a metodelor activ-participative si de implicare efectiva a elevilor in
activitatea de predare — invatare;

Aplicarea insuficienta a variatelor forme si retete de comunicare cu toti elevii;

Afirmarea subiectiva a exigentei,

Neacceptarea unor opinii opuse sau modificate exprimate de elevi;

Recurgerea la autoritate in rezolvarea unor probleme care se ivesc;

Neadaptarea la evolutia dezvoltarii elevilor, la particularitatile de varsta.

V VYVVVY

VVVYVYVY

Orice rezolvare a conflictelor implicd o mai bund comunicare cu elevii. Cu cat comunicarea este mai
buna si mai completd, cu atat crearea unui climat de siguranta fi zica si psihica va fi mai probabild, iar
conflictele vor fi mai usor de rezolvat.

d) Conflictele intre parinti si cadrele didactice de asemenea, reprezinta o latura a conflictelor din scoalad
ce necesitd o0 manageriere atenta.

Principalele cauze ale acestor conflicte sunt:

Comunicarea defectuoasd ca urmare a neintelegerilor sau numarului mic de contacte pe parcursul unui
an scolar;

Conlflictul de valori si lupta pentru putere: parintii au prejudecati bazate pe experientele lor anterioare
sau nu le este clar care este rolul profesorilor in viata copiilor.

Informarea periodicd, In scris sau verbald, a parintiilor in legidturd cu realizarea obiectivelor
educationale, cu reliefarea progreselor inregistrate de copilul lor.

Cresterea numarului de contacte 1n care solicitati parintilor sugestii si opinii pe care aratati ca le primiti
cu placere.

Familiarizarea cu ideile diferite ale parintilor privind desfasurarea procesului de invatdmant si
explicarea, pe Intelesul lor, a demersului educational care a generat diferentele de opinii.

5.3 Controlul emotiilor negative; De ce ne enervim? Cum ne putem controla?

Emotiile motiveaza toate alegerile pe care le facem fiind mai puternice decét ceea ce psihologii au numit
instincte care ne guverneaza viata: foamea, sexul si dorinta de a tréi. Cu siguranta, existd multi oameni
care se lasa condusi de emotii de tot felul. Atunci cand acestea sunt pozitive, situatia pare oarecum sub
control, insa atunci cand sentimentele sunt negative se nasc automat stari dintre cele mai diverse, de la
disconfort, apatie, frica si pana la furie, deprimare, anxietate etc. Experimentand invidie, furie, tristete
este la fel de natural ca si respiratia. Existd anumite emotii care sunt inerente conditiei umane, desi
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uneori ne simtim rusinati sa le experimentam. Refuzarea sau nestiinta de a le exprima poate duce la
situatii de foarte mare anxietate si poate genera conflicte majore.

Gestionarea sentimentelor negative reprezintd o reala provocare mai ales in situatii de conflict
organizational. Toti cei care fac parte din organizatia numita scoald, elevi profesori, parinti, traiesc
uneori momente dificile si au nevoie sd invete cum sa le faca fata. A invata sa recunoasca emotiile pe
care le tréiesc, s le inteleaga, sa le accepte si sa le exprime intr-o maniera adecvata fara sa 1i raneasca
pe ceilalti reprezintd un obiectiv important in evolutia personald, indifferent ca esti un adult cu autoritate
sau un elev.

Un copil sau un adult care are un nivel adecvat de dezvoltare emotionald stie sa recunoasca si sa
numeasca emotiile pe care le traieste el sau alte persoane, sa exprime in mod sdnatos emotiile de teama
si furie fara sd-i raneasca pe ceilalti sau pe sine. De asemenea, are capacitatea de a se pune in locul
celuilalt, de a respecta regulile sociale aferente unui anumit context, cauta solutii prin care sa rezolve
corect situatiile conflictuale cu cei din jur, negocierea , cooperarea fiind omniprezente.

Tntr-un conflict, sentimentele sunt importante; citeodatd nu ajungem la motivele conflictului si nu-l
putem rezolva pana cand nu ludm in considerare sentimentele neconstientizate. Atat copiii cat si adultii
au nevoie sa stie ca existd o diferenta intre emotii si felul in care alegem sa actionam. Este firesc ne
simtim intr-un fel sau altul, sa avem diverse emotii. Ele nu sunt bune sau gresite. Ceea ce trebuie sa
avem in vedere este ca sub impactul lor uneori ne putem comporta adecvat, alteori inadecvat. De
exemplu: este firesc sa fim furiosi dar nu este firesc sa folosim furia ca o scuza pentru a lovi pe cineva.

Oameni diferiti adopta strategii diferite pentru rezolvarea conflictelor. Aceste strategii se invata de
obicei in copilarie si par sa functioneze automat; la un nivel ,,preconstient” facem ceea ce pare natural
in astfel de situatii, dar de fapt aplicam o strategie personala invatatd. Modul in care actionam intr-un
conflict este afectat de importanta obiectivelor noastre personale si de cat de importanta este considerata
relatia respectiva. In functie de acesti doi factori, in principal, pot fi identificate mai multe strategii de a
ne descurca in cadrul unor conflicte.

Exista 1nsé o serie de idei pe care ar trebui sa le inteleaga fiecare dintre noi pentru cresterea capacitatii
personale de a face fatd conflictelor care ne afecteaza: conflictul este o parte fireasca a vietii de zi cu zi,
inerenta in relatiile interumane ce poate fi tratat pe cai pozitive sau negative.

Abordat printr-o gandire pozitiva, conflictul poate avea rezultate creative, poate fi o fortd pozitiva pentru
cresterea personald si schimbarea sociala.

Abordat printr-o gandire negativa, conflictul poate avea rezultate distructive atat din punct de vedere
emotional,spiritual, cat si fizic.

Ce tip de reactii pot sd apara in cazul unui conflict In scoala? Unii se declard din start nvinsi, altii,
dimpotriva, pornesc o contraofensiva poate chiar mai acerba decat atacul adversarului? Sau, pur si
simplu, aleg sa-si urmeze instinctul si intra in defensiva.

Abordare relationald bazatd pe interese, (Kenneth Thomas si Ralph Kilmann) reprezintd un tip de
gestionare a conflictelor care respecta diferentele individuale ajutand in acelasi timp partile implicate sa

evite o pozitie rigida.

Exista o serie de reguli care pot duce la o gestionare corecta a conflictelor.
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Prioritizarea bunelor relatii, intelegand cd fiecare este parte a unui intreg, calitatea relatiilor
interpersonale la locul de munca devenind astfel responsabilitatea tuturor. Conflictele sunt inerente,
insa, o atitudine calma si respectarea partenerului de conflict pot face diferenta.

Oamenii si problemele reprezintd doud aspecte diferite in interiorul unui conflict.Separand problema de
persoana, situatia poate fi dezbatuta intr-o maniera civilizata, fara a pune in primejdie relatiile de munca.

Ascultarea activa reprezinta, de asemenea, un aspect important. Adesea, in cadrul unui conflict, cei
implicati sunt setati pe a da replica si mai putin pe a asculta.Abilitdtile de ascultare active, grija fata de
interlocutor, descoperirea intereselor reale din spatele pozitiei declarate, Intelegerea obiectivelor si
perspectivei celeilalte parti, scurteaza drumul spre solutionarea conflictului.
“Faptele vorbesc” reprezinta un cliseu in comunicare insa poate avea si o baza reala. Faptele tale vorbesc
asa cum vorbesc si faptele celui cu care esti in conflict. Exploreaza optiunile!

Fii deschis la ideea ca este posibild si o a treia pozitie, iar prin comunicare §i colaborare, se poate naste
o solutie creativa.

Conflictul poate deveni o sursd de maturizare si invatare, ajutd la descoperirea propriilor valori si
credinte. Capacitatile de management al conflictului pot fi invatate prin practica putem imbunatati
comunicarea, negocierea, facilitarea, medierea conflictelor.Modul in care definim o problema determina
daca si cum o vom rezolva.

5.4 Comportamentul agresiv, pasiv, asertiv in scoala

Datorita faptului ca sistemul de invatamant se afla intr-o continua schimbare, reactiile de adaptare sunt
tot mai diverse atdt in randul elevilor cat si in randul cadrelor didactice. Din aceasta perspectiva,
asertivitatea poate lua diverse forme, de la a avea sau a arata o personalitate Increzatoare, puternica si
pana a sublinia faptul ca cineva care este asertiv se comporta cu incredere si nu i este frica sa spuna ce
vrea sau ce crede, evident, fard a leza drepturile celor din jur. Cu alte cuvinte, a fi asertiv in cadrul
scolii, de exemplu, inseamna sa-si sustii drepturile exprimandu-ti gandurile si emotiile intr-un mod
autentic, sd te comporti onest si potrivit in functie de fiecare situatie in care te afli, iar situatiile din
scoalid pot fi multiple si greu de anticipat. in cadrul scolii si nu numai, asertivitatea este un model
de comunicare care permite exprimarea libera, ceea ce cineva simte, gandeste, nevoile si dorintele
fiind formulate intr-un mod care respecta relatia si partenerul de relatie.

Sa fii asertiv Inseamna sd comunici autentic §i eficient, construind in timp real o relatie pe termen lung.
Ca atare, esti asertiv in masura in care ceea ce spui aprofundeaza relatia de comunicare cu interlocutorul
tau si mareste sansele indeplinirii obiectivului pe care 1l aveti in comun. Atributele comunicarii asertive
in cadrul scolii fac referire la:
- Respectul fata de sine dar si fata de cei cu care lucram zi de zi, cu alte cuvinte, drepturile noastre
(elevi, profesori, parinti), dar si ceilalti si drepturile lor;
- Identificarea propriilor nevoi, a propriilor valori si respingerea asumata a cerintelor, cererilor
sau provocarilor ce vin din partea altora dacd nu servesc direct interesele celui care alege sa fie
asertiv;

Partenerii de comunicare din cadrul scolii trec prin prisma comportamentului asertiv agreat, dintr-o stare
de presiune (pe care o resimt in relatie cu continutul comunicarii) intr-o stare de calm, simtindu-se n
siguranta;

Sustinerea unui punct de vedere intr-un mod calm, nejignitor, necritic

Daca se face referire la asertivitate ca la un model de comunicare si de comportament, se poate spune
despre comunicarea si comportamentele in cadrul scolii ca sunt si de alte feluri:

Pasive, atunci cand
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e Elevii, profesorii, parintii au dificultdti in a-si exprima dezacordul cu altii, o opinie diferitd, sa
spuna ceea ce gandesc, ce simt, cum se vad lucrurile din perspectiva lor, invocand diverse
motive;

e Atat elevii cat si profesorii si parintii au asteptari de la ceilalti, sunt evitanti, au retineri in a
formula cereri explicit;

e Elevii, profesorii, parintii evitd exprimarii sentimentelor, starea, modul in care percep ceea ce
primesc in relatie de la partenerul lor de comunicare.

e Justificarea lipsei de implicare prin victimizare, neasumarea responsabilitatii pentru
(non)actiunile si gandurile noastre;

e Elevii, profesorii, parintii actioneaza si raspund la cereri conform unor prejudecati si norme
sociale.

Agresive, cand se incalca drepturile celorlalti in favoarea drepturilor personale. in cadrul scolii,poate fi
vorba despre comportamente si comunicare agresive atunci cand:
e Apar situatii de santaj emotional;
e (Cand este folositd intimidarea pentru a-i convinge pe altii s cedeze in favoarea noastra;
e (Cand se apeleaza la insultd, atac la persoand, in locul s& enuntérii comportamentelor considerate
disfunctionale intr-o situatie data;
e (Cand altii devin responsabili de propriile noastre sentimente, perceptii in loc sd ne asumam
responsabilitatea pentru ceea ce simtim;
Cand avem agsteptari nerealiste de la cei din jur;
e Céand adresarea se face pe un ton ridicat, in locul unui ton calm ce poarta un mesaj ferm;
Cand este afigata o atitudine de superioritate in relatiile din cadrul scolii.

Pasiv agresive, atunci cand

O persoana nu se simte sufficient de increzatoare in fortele proprii pentru a-si face cunoscute opiniile,
dorintele, sentimentele intr-o manierd onesta;

Cineva afiseaza un comportament cooperant de fatada, in realitate, intentia neexprimata este de a-1 sabot
ape celalalt.

Un profesor, un elev, un parinte refuza sa-si expuna propriile nevoi, propriile asteptari afisand o abordare
imatura;

Un profesor, un elev, un parinte are dificultati majore in mentinerea unor relatii sociale sincere cu
ceilalti, intampindnd probleme in dezvoltarea unui climat bazat pe ntelegere, sprijin reciproc, onestitate

5.5 Asumarea responsabilititilor in cadrul unui conflict in scoala

Conflictul poate fi definit ca o situatie de competitic in care partile sunt constiente de potentialele
dorintele celorlalti (Boulding). Prin urmare, pentru ca o anumita situatie sa poata fi numita conflictuala,
avem nevoie de doud parti constiente de pozitiile lor, cu dorinte incompatibile care si intre in anumite
schimburi (fizice, virtuale, sentimentale, etc). Cele doua parti implicate trebuie sa-si asume, deopotriva,
responsabilitatea in cadrul conflictului si sa genereze solutii. Din acest punct de vedere, provocarea
fundamentald pentru scoli este aceea de a implica resursa umana in Invatarea abilitatilor si proceselor
care le permit sa conduca si sa rezolve in mod constructiv conflictele semnificative din viata lor.

Ce se poate face?

Primul pas ar fi acceptarea ideii de conflict care se manifestd in toate formele sale. Mai bine si in
sistemul de educatie ca si 1n alte sisteme nu inseamna absenta conflictului, ci corecta lui gestionare,
asumarea responsabilitatii tuturor factorilor implicati.
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Al doilea pas impune acceptarea faptului ca suntem unici, ¢ si in scoala ca si in alte comunitati
profesionale, resursa umana este diversa, cu tot ceea ce presupune acest lucru. Prin urmare, ar fi utopic
sd nu te astepti sa apara conflicte.

Al treilea pas — asumarea propriilor responsabilititi, mai mici sau mai mari, in mentinerea unei
atmosfere vii, dar calde si primitoare, in niciun caz ostile. Deschiderea catre consens, abordarea
constructivd a unei situatii de conflict, constientizarea cd perpetuarea la nesfarsit a unei situatii
conflictuale secatuieste de vlaga, incarca atat protagonistii, cat si audienta, cu emotii negative.

Fiind 0 comunitate in care comunicarea este la rang de cinste, scoala trebuie sa devina acel mediu
organizational cooperant, locul in care elevi, profesori, parinti actioneaza pe principiul unui parteneriat
deopotriva avantajos. Conditiile care se impun sunt cresterea respectului, increderii, coeziunii si moralei
in mediul organizational si oferirea oportunitatilor de crestere continud pentru intreaga resursd umana.
Rezolvarea conflictelor, cand este folosita ca stil de viata, contribuie foarte mult la indelipnirea acestor
obiective. Cand practicile de rezolvare a conflictelor sunt aplicate, atunci respectul, implicarea si
toleranta devin ,,modul nostru de a actiona”. Crearea unui mediu de invdtare cooperantd in care
controversele sporesc invatarea si in care autodisciplina si responsbilitatea predomina este un obiectiv
fundamental al educatiei pentru rezolvarea conflictelor. Esenta acestei educatii este solutionarea
problemelor prin cooperare. Procesele de rezolvare a conflictelor (negocierea, medierea si luarea
consensuald a deciziilor) sunt modele care pot constitui alternative nonviolente si nonadversive la
violenta care succede, de obicei, unui conflict prost gestionat. Cand oamenii sunt capabili sa-si exprime
grijile in mod pasnic si sa caute solutii care iau in considerare interesele comune, ei promoveaza valori
ca demnitatea umana si stima de sine, precum si o democratie modernd. Din perspectiva conflictului, se
poate vorbi despre o resursd umana eficienta, echilibrata si flexibila daca se recunoaste problema, se
formuleaza corect, se cauta solutii care se vor implementa.

5.6 Managementul conflictului interpersonal in cadrul scolii

Scoala ar putea fi definitd simplu: o efervescentd de energii care se potenteza reciproc, un loc al
provocirilor, al inovatiei, al actiunii. Toate aceste coordonate implica si existenta conflictului. In mediul
educational, conflictul implicd o ciocnire de interese, sentimente, nevoi, idei, valori, atitudini opuse,
greu de conciliat intre profesori si educabilii lor, precum si opozitia dintre statusul si rolul fiecaruia
dintre factorii educationali.

Prin prisma profilului profesional, s-a observant ca, de cele mai multe ori, oamenii scolii incearca
evitarea conflictelor, desi acestea nu au intotdeauna un impact negativ. Conceptiile diferite asupra ideii
de conflictului indica si viziuni diametral opuse asupra surselor conflictului dar si asupra viziunii de
solutionare. Identificarea cauzelor declansatoare, deoarece natura conflictului, dar si modalitétile de
ameliorare sunt dependente de cause, reprezintda un pas esential in managementul conflictului
interpersonal in cadrul scolii. Ca oricare alta institutie, si scoala isi doreste cresterea performantei
organizationale. Cand vine vorba despre solutionarea conflictelor, o importanta deosebitd o are analiza
tipului de conflict si adoptarea unei strategii eficiente de solutionare.

Conform lui Roxane Lulofs si Dudley Cahn (Conflict. From Theory to Action , Alllyn and Bacon, 2000,
p. 5), conflictele interpersonale au urmatoarele caracteristici:
- indivizii sunt interdependenti;
- indivizii percep faptul ca sunt In cautarea unor rezultate diferite/incompatibile sau ca agreeaza
mijloace diferite/incompatibile de a ajunge la aceleasi rezultate;
- conflictul are potentialul de a afecta relatia;
- existd un sentiment al urgentei/presiunii legat de nevoia de a rezolva problema/situatia.
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In acest sens, Lulofs si Cahn (2000) ne propun un set de convingeri functionale privitoare la conflict si
rezolvarea conflictului:

Atat confruntarea cat si evitarea sunt optiuni legitime, depinzand de situatia concreta.
Comunicarea nu duce in mod obligatoriu la Tmbunatatirea situatiei.

Contextul unui conflict da semnificatie si creeaza expectante comportamentale.

In situatiile conflictuale, indivizii isi rispund unul altuia in functie de propria perceptie.
Indivizii sunt motivati atat sa adopte o atitudine cooperanta cat si una competitionala in situatiile
de conflict.

Indivizii sunt orientati de scopuri care pot fi non-existente sau gresit definite iar acest lucru
poate schimba directia de desfagurare a conflictului.

de actiune 1n situatia datd — principiul cauzalitatii in conflict.

Nu toate conflictele sunt rezolvabile.

Tipuri de conflicte interpersonale
Conform clasificarii propuse de Roxane Lulofs si Dudley Cahn in lucrarea “Conflict. From Theory to
Action”, Alllyn and Bacon, 2000, p. 57-66), avem urmétoarele tipuri de conflicte interpersonale:

TIP DE CONFLICT SCURTA DEFINITIE MANIFESTAT PRIN
1. Conflicte non-reale/ conflicte care sunt percepute de = conflicte false
ireale un individ dar care

nu exista in realitate
conflicte care existd dar sunt conflicte deviate
percepute gresit de cei

implicati
2. Conflicte inconsistente conflicte Tn care nu este certuri (fard mizi)
(ne-substantiale) implicata nici o problema violenta verbala
violenta fizica
competitie (concurenta)
3. Simple dezacorduri conflicte ce apar legat dispute, discutii aprinse

de/referitor la probleme ce
nu sunt centrale, importante
pentru relatie

4. Conflicte reale si consistente = conflicte care apar intre probleme centrale pentru o

persoane aflate in relatie de relatie: resurse, linia de
interdependenta, ce se demarcare a zonei
focalizeaza asupra unei | personale, valori,
probleme care are potentialul de = convingeri, reguli stabilite
a afecta relatia de comun acord

dacd nu este tratatid, abordata

corespunzator

Din perspectiva interactionista, conflictul este considerat chiar necesar, pornind de la ipoteza ca un grup
pasnic, armonios §i cooperant riscd sd devina static, apatic §i sd nu mai raspunda stimulilor schimbarii.
In acest caz, sarcina liderului este de a mentine un nivel minim al conflictului in organizatie, suficient
pentru a asigura dinamismul, creativitatea si spiritul de analiza critica. Astfel de conflicte sunt cele care
presupun existenta unor puncte de vedere opuse, dar fara a reprezenta pozitii ireconciabile.
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Roxane Lulofs si Dudley Cahn descriu in aceeasi lucrare “Conflict. From Theory to Action”, Alllyn and
Bacon, 2000, p. 99-107) cele 5 stiluri de abordare a conflictelor interpersonale in felul urmator:

STILUL PRINCIPALA 5 OBIECTIV COMPORTAMENT
CARACTERISTICA
DEFINITORIE
Evitare Retragere sau sustragere = pierdere/pierdere Absent sau tacut
(lose/lose)
Acomodare Acceptare sau | pierdere/castig Renuntare; “nu face
consimtire (lose/win) valuri” ca directiva
Competitie Agresivitate castig/pierdere Egoist, argumentativ,
(win/lose justificativ
Compromis Troc, schimb, negociere | castig si pierdere/ Dealer, negociator
pierdere si castig profesionist

(pentru fiecare)
(win&lose/lose&win)

Colaborare Satisfactie mutuala castig/castig Sustinator al propriilor
(win/win) interese dar si ale
celuilalt/

celeilalte parti

EVITAREA:

U tendintd de a nu aborda si accepta conflictele deloc;

U existd la indivizi constiinta posibilelor rezultate pozitive sau castiguri din participarea la un
conflict dar nu exista preocupare suficientd sau interes suficient pentru aceste rezultate sau
castiguri potentiale;
caracteristicd importantd/relevanta: nu le pasa de relatie;
invoca respectarea unor reguli sau proceduri stricte pentru a ocoli situatiile conflictuale: “Imi
pare rau, eu nu imi fac decat datoria/meseria”;
stilul include retragerile/sustragerile, absenteismul, evitarea problemelor critice si persistenta in
a ramane tacut.

MODAREA:
tendinta spre atenuarea conflictelor;
interes mare pentru celdlalt si mai putin pentru problemele in discutie;
preferintd pentru mentinerea iluziei de armonie intre parti => amanarea rezolvarii problemelor
pentru a nu se crea resentimente intre parti;
“nu face valuri” => renuntarea la propriile nevoi, interese i scopuri in favoarea celuilalt;
stil dezechilibrat de tip pierdere/castig.
PETITIA (CONFRUNTAREA):
tendinta de a se impune cu forta in fata celuilalt;
nu neaparat indiferentd fatd de ceilalti, dar acordd mai mare importanta propriilor interese sau
atingerii unor scopuri;
in situatii de criza e un stil cu rezultate bune; pe termen lung nu!;
practicd ceea ce se numeste ‘“joc de suma nulda” adica cu cat castigd mai mult un partener cu atat
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O comportament egoist, argumentative, certiret;
U folosesc metode coercitive, de constrangere, mergand pana la a trisa sau a “fura” de la partener.
COMPROMISUL.:
U cautd solutii practice, care sd dea rezultate si nu solutii optime => orientare pragmatica spre
interese, rezultate si relatie si nu spre principii;

U rezultate pozitive intr-un conflict in care e foarte clar c cele doua parti nu pot obtine exact ceea
ce doresc sau tot ce doresc fiecare;

U rezultate negative daca partile ies din situatia conflictuala cu o stare accentuata de nemultumire
fata de ceea ce au obtinut;

U “cedeaza si primeste” — abordare realistd a unei solutii acceptabile dar nu preferate in care sunt
implicate atat castiguri cat si pierderi pentru fiecare din parti;

U fiecare parte pierde ceva din obiectivele stabilite initial.

COLABORAREA:

U preferata in rezolvarea problemelor si obtinerea unor intelegeri/acorduri mutuale satisfacatoare
pentru ambele parti;

U castig/castig = bazat pe respectul pentru propriile interese dar si pentru celdlalt si pentru
interesele sale;

U implica o atitudine orientatd spre rezolvarea problemei si pe incurajarea dezvaluirilor in si
dinspre ambele parti a informatiei detinute.

0O In ceea ce priveste managementul conflictului interpersonal, cind analizeaza si descoperd

sursele unui conflict, oamenii isi pot forma si dezvolta o metoda de a face fatd conflictului

insusi.
De exemplu, cand radacina conflictului este reprezentata de valori diferite, ei ar putea sa incerce sa
inteleaga si sa respecte punctele de vedere ale celorlalti asupra situatiei respective prin prisma faptului
ca ceilalti se raporteaza la valori diferite fata de ale lor. Daca este vorba de perceptiile diferite pe care le
avem asupra lucrurilor, oamenii pot incerca sa-si clarifice propriile puncte de vedere si s ofere celorlalti
informatii corecte, pentru a evita neintelegerile. Amanarea raspunsurilor, a-1 pune pe celélalt in situatia
ingrate de a ghici ce i se Intdmpla, este o practicd neconstructiva care va adanci un conflict. Cand este
vorba de interese diferite, oamenii pot incerca sa si le faca reciproc cunoscute §i sa incerce sagaseasca
o solutie agreatd de ambele parti.

Putem admite existenta unor conflicte pozitive — functionale si conflicte negative — disfunctionale.
Conlflictul functional este acel tip de conflict care incurajeazd comunicarea si este benefic indivizilor
sau grupului pentru discutarea problemelor, ce determina membrii grupului sau ai organizatiei sa fie mai
congtienti de problemele interne si sd caute solutii de rezolvare a acestora. Cunoasterea frustrarilor
individuale poate duce la imbunatatirea climatului de munca.

Ciile de solutionare a conflictului ajutd membrii grupului s cunoasca mai bine complexitatea relatiilor
intergrupale si sa gaseasca solutii creative si stimulative in conformitate cu interesele grupului. Cautarea
mijloacelor de solutionare a conflictului poate duce la schimbari pozitive sau la perceperea laturii
pozitive a unei situatii vazutd pana atunci ca fiind numai negativd. Abordarea pozitivd a conflictelor
genereaza o serie de sentimente pozitive: sentimentul desfasurarii normale a evenimentelor, confort
psihic, voie buna, vitalitate, deschidere, eficientd, sentimentul fortei, usurare, senzatia succesului,
senzatia dezvoltarii, placerea muncii in echipa, relaxare, etc.

Un autentic program de rezolvare a conflictului contine trei componente :

un set de principii menit sa rezolve problemele;

un proces structurat;

aptitudini pentru o cooperare creativa dintre indivizi si intre grupuri.

Programul care sta la baza educatiei pentru rezolvarea conflictelor are anumite principii:

VVVYY
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Conflictul este natural si normal

Diferentele pot fi constientizate si apreciate

Conlflictul, cand este vazut drept o oportunitate pentru construirea de solutii, poate duce la o
schimbare pozitiva.

V VY

Atunci cand partile implicate in conflict isi valorifica reciproc punctele forte pentru a gasi solutii, se
creeaza un climat care alimenteaza pretuirea de sine a fiecaruia si sansele de a se reusi satisfacerea
deplina a nevoilor fiecaruia.

Mediul scolar gazduieste conflicte de naturd specifica. Aici, sursele conflictelor rezida in caracterul
particular al activitatii (predarea — invatarea si formarea) si in tensiunile sau disfunctionalitatile care
survin 1n procesul interactiunii dintre elementele curriculum-ului: obiective, continuturi /cunoastere,
tehnologie didactica (metodele de invatamant, relatia profesor-elev, formele, modurile si mijloacele de
invatamant), evaluare si notare, relatia cu parintii si cu institutiile nonscolare.

In institutia scolara se produc, incontestabil, toate tipurile recunoscute de conflicte interpersonale,
intergrupale, intragrupale, grup-individ, dar ele se prezinta ca si conflicte intre: elevi — elevi ; elevi —
cadre didactice; cadre didactice — cadre didactice; cadre didactice — foruri de conducere; cadre didactice
— persoane/ institutii externe sistemului de invatimant. Conflictul din interiorul organizatiei scolare
provine din modul in care sunt definite posturile si repartizate atributiile, din modul de structurare si
conducere a organizatiei.

Concluzia este simpla. Vrea scoala sa gestioneze corect conflictele interpersonale? Trebuie sa si poata!
Pentru a dezvolta un management eficient al schimbarilor si solutiondrii conflictelor in mediul
educational, este necesar un efort de dezvoltare a acelor laturi ale culturii care pot sustine implementarea
schimbarilor in institutie, fiind in acelasi timp favorabile unei abordari controlate si orientate a
conflictelor.

Capitolul 6. Managementul stres-ului

6.1 Factorii care determina stres-ul

Lumea moderna in care trdim a strecurat in vocabularul nostru cotidian o serie de expresii care reflecta
intr-o buna masura stilul de viata pe care-l are fiecare dintre noi. Astfel, ne surprindem gandind sau
auzim adesea la cei din jur ,, sunt stresat”. Punem pe seama stresului comportamente, reactii, ganduri,
emotii, mai ales negative, rar , foarte rar il asociem cu ceva pozitiv din ceea ce ni se intampla. Cu alte
cuvinte, stresul face parte din existenta noastra si am putea spune fara a gresi ca o viata activa, in afara
stresului, este de neconceput.

Si totusi, ce Tnseamna stresul? Stresul este, potrivit dexonline.ro, un ,,termen general utilizat pentru orice
factor de mediu (traumatism, frig, caldura etc.) capabil sa provoace la om si la animale o stare de
tensiune si o reactie de alarma a organismului, determinand uneori imbolnaviri grave”. Dictionarul de
psihologie sociald defineste termenul de stres psihic ca fiind o stare de tensiune, de incordare si de
disconfort, determinatd de agentii afectogeni, cu semnificatie negativa, de frustrarea sau deprimarea
unor stari de motivatie (trebuinte, dorinte, aspiratii), de dificultatea sau de imposibilitatea rezolvarii unor
probleme. n psihologie, stresul vizeaza stirile psihice disfunctionale datorate dificultitilor cirora
individul trebuie sa le faca fata, iar coping-ul vizeaza mecanismele si mijloacele de care dispune pentru
a gestiona aceste probleme.
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Coping-ul sau managementul stresului se manifesta in efortul cognitiv i comportamental al persoanei
de a reduce, de a controla sau tolera solicitarile interne sau externe care depasesc resursele personale,
desfagurandu-se in trei etape:

anticiparea (avertizarea);

confruntarea (impactul);

post-confruntarea.

Copingul este un raspuns la evaluarea unei amenintari, fiind definit ca un ansamblu de eforturi cognitive
si comportamentale pentru gestionarea cerintelor specifice interne si/sau externe evaluate ca epuizand
sau excedand resursele persoanei (Lazarus, Folkman, 1984)

Stresul are o importantd componenta subiectiva, in sensul ca ceea ce este provocator, facil sau chiar
relaxant pentru o persoand, pentru o alta poate deveni amenintator sau imposibil de realizat (Roesch si
colab., 2002). Diferentele individuale in ceea ce priveste raspunsul la stres sunt datorate atat
componentei genetice, cat si experientelor de viata diferite.

Abordarea pozitiva a situatiilor stresante se bazeaza pe convingeri adaptative de genul:

,lau n avantajul meu orice dezavantaj.”

»Privesc situatia ca pe o provocare.”

,»Cu siguranta exista si aspecte pozitive ale acestei situatii de nedorit.”

»Aleg sa privesc partea plind a paharului.”

,»Am incredere in mine ca pot sa reusesc.”

,,intotdeauna exista cai eficiente de a rezolva problemele.”

Factori de stres

Stresorii sau factorii de stres sunt evenimente/situatii externe sau interne, reale sau imaginare, suficient
de intense sau frecvente care solicita reactii de adaptare din partea individului. Exista o serie de factori
de stres / potentiali factori stresori:

problemele de sanitate, boala

situatia financiara

locul de munca

familia

prietenii

dezastrele naturale

propria persoana

Ritmul in care traim, problemele sociale, financiare si familiale cu care ne confruntim, mediul de munca,
poluarea si multi alti factori, toate contribuie la creerea acestei stiri de stres, pe care uneori o depasim
cu mare dificultate. O sursa de stres extrem de importantd, care nu este amintitd in conformitate cu
importanta ei, este locul unde muncim, sistemul de educatie fiind unul dintre cele mai mari generatoare
de stres. Stresul in cadrul scolii a devenit un ,, modus vivendi” (mod de a trai),profesorii abia mai fac
fata solicitarilor carenu au legatura cu profesia pentru care s-au pregatit, elevii sunt stresati de examene,
de materia prea incarcata, parintii, pe 1anga stresul generat de propriul loc de munca, sunt stresati mai
ales pentru viitorul copiilor lor care , Intr-o mare masura, se decide in cadrul scolii.

Nu exista scoald in care angajatii ei — Intr-o mai mica sau mai mare masura — sa nu afirme ca ,,sunt
stresati”, ca se simt presati, coplesiti sau chiar epuizati pentru perioade lungi de timp (séptdmani, chiar
luni de zile). Desigur, existd si scoli In care managementul se preocupa real pentru prevenirea si
reducerea factorilor de stres ce tin de intreg sistemul, insa fenomenul continua sa existe. Acest lucru se
intampla si pentru cd, pe langa factorii organizationali de stres, exista si o serie de mediatori individuali
care pot facilita amploarea reactiei de stres (ex. stilul personal de lucru, pattern-urile de gandire,
principiile de viata etc.).

Principalii factori organizationali care pot cauza nivele disfunctionale de stres angajatilor din mediul
educational ar fi:
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Sarcinile multiple de la locul de munca

Exista situatii In care profesorii ajung sa fie in mod clar supraincarcati cu sarcini. De regula, acest
dezechilibru se intdmpla atunci cand nu s-a realizat o analiza corectd a muncii, o normare echilibrata
sau cand ceea ce au de facut se indeparteaza de activitatea lor de baza . Sunt alte situatii in care sarcinile
sunt, prin natura lor, ambigue sau devin ambigue datoritd unei fluctuatii impredictibile de schimbari de
cerinte, de specificatii, de obiective de Indeplinit

De asemenea, angajatii din sistemul de educatie se confrunta cu controlul redus asupra sarcinilor pe care
le efectueaza si traiesc in marea majoritate a timpului un sentiment de impredictibilitate generator de
stres.

Aspecte legate de roluri si responsabilitati

Un alt aspect legat de roluri, care poate fi factor de stres in sistemul de educatie, este conflictul dintre
anumite roluri: de manager, de coleg, de elev, de parinte.

Oportunititile de dezvoltare

Prin natura sa, oamenii au nevoie sd simta ca ceea ce fac are un sens, si cd, inclusiv n cadrul profesiei
lor cresc si se dezvolta. In scolile unde asemenea oportunititi de dezvoltare sunt rare sau chiar lipsesc,
stresul angajatilor creste considerabil.

Mediul muncii

Un aspect deloc de neglijat sunt diversele elemente ale mediului de lucru — de la mediul fizic pani la
programul de lucru. Conditiile fizice de lucru pot deveni un factor de stres atunci cand ele nu indeplinesc
cateva nevoi firesti ale angajatilor — de lumina, liniste, temperaturd optima, confort fizic, securitate etc.
Programul de lucru poate deveni un factor de stres atunci cand el interfereaza cu alte aspecte ale vietii
angajatilor — viata de familie, interese personale, studii etc.

Natura relatiilor de munca

Una dintre cele mai relevante relatii de munca, considerata a fi, dupa caz fie un factor major de motivare,
fie unul major de stres, este relatia cu managerul direct. O relatie toxica, dezechilibrata, nesigura, lipsita
de incredere cu managerul direct reprezintd nu doar o cauzd importantd de stres, ci si unul din
principalele motive de demotivare, neimplicare a cadrelor didactice. Resurse umane valoroase ajung sé-
si ceara transferal Intr-o alta unitate scolard unde stilul managerial este orientat spre leadership, iar daca
acest lucru nu este posibil, ramanerea in cadrul unei scoli in care climatul este unul dezagreabil se
reflectd inclusiv in actul educational a carei calitate scade.

Pe langa aceasta relatie, toate celelalte relatii semnificative de munca sunt o potentiala sursa de stress
atunci cand accentul in echipa din scoala respectiva se pune exclusiv pe rezultate si deloc pe modul in
care se comunica sau se colaboreaza intre membrii.

Cum gestionezi situatiile generatoare de stres?

Dupa cum se poate observa, situatiile generatoare de stre din cadrul scolii nu sunt nici putine si nici de
trecut cu vederea. Pentru a gestiona eficient stresul trebuie sa invatam strategii de adaptare prin care sa
urmarim:

reducerea conditiilor stresante de la serviciu si din viata personald;

tehnici de dezvoltare a tolerantei la stres;

mentinerea unei imagini pozitive despre viata si sine;

mentinerea echilibrului emotional;

dezvoltarea unor relatii satisfacatoare cu cei din jur.

Strategiile functionale de coping care se refera la modalitatile adaptative, pozitive de a gestiona factorii
stresanti din mediul educational:

Gestionarea conflictelor/factorilor de stres;
Consilierea psihologica;

Terapia iertdrii;

Mentinerea simtului umorului;
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Reevaluarea Th mod realist a situatiei stresante;
Reprogramarea mentala prin afirmatii pozitive;
Acceptarea propriei persoane;

Acceptarea greselilor;

Promovarea unui stil de viata sanatos;
Cultivarea de emotii positive.

Evenimentele generatoare de stress din cadrul scolii au o serie de caracteristici. Exista cel putin 4
caracteristici ale evenimentelor care sunt percepute ca generatoare de stres:

1. Lipsa de control

Stresul apare atunci cand optiunile personale de control ale cadrului didactic sunt minime sau nu exista
deloc, iar cerintele sau solicitarile externe sunt intense si/sau amenintitoare.

Cu cét un eveniment este perceput ca fiind slab controlat sau incontrolabil, cu atat mai mult el devine
generator de stres pentru persoana respectiva.

Asa se poate explica si cazul acelor persoane care nu sunt “posesorii” propriei lor vieti, ¢i sunt condusi
sau manipulati de ceilalti. In timp, aceste persoane ajung si dezvolte un puternic sentiment de
neajutorare sau neputintd, inutilitate, stima de sine scazuta, anxietate, depresie, comportament pasiv sau
de evitare sau diverse alte tulburari emotionale.

Chiar si iluzia controlului poate sa contribuie remarcabil la reducerea impactului evenimentului negativ.

2. Conflictele interioare
Conlflictele interioare, fie ele constiente sau inconstiente, apar de cele mai multe ori la intersectia a doua
tendinte contradictorii. De exemplu, nevoia de a fi intim versus izolarea.

O persoana simte nevoia de apropiere afectiva fata de celalalt, insd teama de a fi respinsa sau parasita
o face sa se izoleze, sd se retragd sau sa aiba un comportament pasiv desi continua sa-si doreasca
impartagirea intimitatii.

La modul general, conflictualitatea interioara poate sa apara atunci cand obiectivele persoanei (ceea ce-
si doreste) nu se pun in actiune, cand simte ca cei din jur nu ar aprecia-0.

3. Evenimentele majore de viata

Schimbarile care survin in rutina vietii poate sa genereze stres, chiar daca vorbim de evenimente
pozitive, cum ar fi casatoria, vacante, sarbatori etc.

Evenimentele majore de viata care au un impact puternic asupra psihicului sunt: moartea unei persoane
dragi, divortul, detentia, accidente sau boli, concedierea, pensionarea, dificultati sexuale (Holmes &
Rahe), handicapul, somajul etc.

Desi tracasarile zilnice (daily hassles) sunt considerate stresori minori, prin frecventa lor sunt asociate
stresului cronic §i corelate cu diverse tulburari psihosomatice.

4. Imprevizibilitatea

Predictibilitatea unui eveniment, adica informatiile cu privire la locul si timpul la care va avea loc un
eveniment, influenteaza caracterul stresant al acestuia.

Atunci cand evenimentele sunt imprevizibile si incontrolabile acestea sunt percepute ca fiind agenti
stresori puternici.

6.2 Burnout-ul profesional - factor de stres

Stresul apare atunci cand solicitarile externe depasesc capacitatea internd de a le face fatd, astfel incat,
tot mai acaparat de ce i se intampla, fara a-si lua masuri de protectie, individual, in cele din urma
clacheaza. Prin urmare, la timpuri noi, stresuri noi!
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Notiunea de burnout profesional a fost utilizata pentru prima data in 1974 de catre Freudenberger in
contextul descrierii simptomelor de epuizare observate la voluntarii care Ingrijeau pacientii dependenti
de droguri. Cea mai veche utilizare a termenului ,,burnout”, in sensul sau ,,psihologic” actual, a fost
descoperitd 1nsd in 1961 de Burisch in povestirea lui Graham Green “A burnt-out case” Desi aceasta
productie literara s-a bucurat de un mare succes, termenul de burnout nu a fost preluat in limbajul de
specialitate. Freudenberger, Christina Maslach si Ayala Pines sunt cei care au ,,popularizat” si dezvoltat
ulterior conceptul de burnout.

Freudenberger a definit acest concept ca pe o stare de oboseald provocata de devotament constant pentru
0 cauza, ca pe un mod de viatd sau ca pe o relatie care nu a reusit sd produca recompensa asteptatd. Cu
alte cuvinte, ,,burnout-ul este o problema nascutd din intentii bune, se intampla atunci cand oamenii
incearca sa atingd obiective nerealiste si sfarsesc epuizandu-se si pierzdnd contactul cu ei nsisi si cu
altii”.

Pines si Aronson (1981) definesc burnout-ul ca fiind o stare de spirit care afecteaza frecvent persoanele
care lucreaza cu alte persoane (in special, dar nu exclusiv). Aceasta stare psihica este insotita de o serie
de simptome care includ oboseald, sentimente de neajutorare, lipsa de speranta si de entuziasm cu privire
la locul de munca si chiar la viata in general, toate acestea fiind dublate de o stare de rdu general din
punct de vedere emotional, fizic si psihologic. Autorii considerd, folosind o metafora extrem de
sugestiva, ca toate aceste manifestari apar insidios, ,,furisandu-se printr-o eroziune generala a spiritului”.

Christina Maslach este autoarea celei mai cunoscute si mai larg utilizate definitii a sindromului burnout,
pe care l-a descris ca fiind un sindrom caracterizat de epuizare emotionala (epuizarea resurselor
emotionale si diminuarea energiei), depersonalizare (atitudini si senti-mente negative, precum si
insensibilitate si o lipsd de compasiune fata de beneficiarii de servicii) si o lipséd de realizare personala
(evaluari negative ale activitatii profesionale conexe la sentimente de competenta redusa).

Dupa Maslach (1986), se desprind trei dimensiuni ale epuizarii profesionale.

a) Epuizarea emotionald (solicitare emotionald excesiva, senzatia de a fi la capatul puterilor);

b) Depersonalizarea sau dezumanizarea relatiilor interpersonale (manifestata prin scaderea empatiei,
relatii insensibile, distantare-detasare, indiferentasi/sau cinism fata de persoanele care, Tn mod normal,
sunt destinatarii serviciilor sau asistentei);

¢) Diminuarea motivatiei, a implicarii profesionalesi reducerea performantei (insotitd de un sentiment
de incompetentd, de a nu putea realiza nimic, deprecierea propriilor prestatii).

Burnout-ul si in sistemul de educatie, ca de altfel in oricare alt sistem, are consecinte negative, ducand
la costuri psihologice asupra individului, la costurie conomice asupra organizatiei si la costuri sociale -
asupra comunitatii si familiei.

Relatia cu

timpul
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STRESUL PERCEPUT DE PROFESORI

Modelul multifactorial al stresului profesorilor (Boyle si colaboratorii, 1995)

Simptomele epuizarii la cadrele didactice ca si la alte categorii socio-profesionale debuteaza cu oboseala
fizica. Victimele epuizarii Incep prin a se plange de oboseala fizica si de faptul ca nu mai pot sa-si duca
la bun sfarsit sarcinile. Sunt caracterizate de nivele reduse de energie si se simt obosite tot timpul,
somnul fiind unul agitat.

Afirma numeroase semne de slabiciune fizica, precum dureri frecvente de cap, insomnii si schimbari in
regimul alimentar.

Nici la nivel emotional lucrurile nu stau diferit. Al doilea nivel este oboseala emotionald. Depresia,
sentimente de inutilitate si senzatia de a fi prins in capcana postului sunt semne ale acestui sindrom.

In ultimul rand, oamenii ce suferd de epuizare manifestd adesea un model mental sau atitudinal al
oboselii, cunoscut ca forma de depersonalizare. Aceste persoane devin cinice fatd de alte persoane, le
trateaza ca pe niste obiecte si manifesta atitudini negative fatd de organizatia lor. Adesea au sentimentul
esecului sau a unor realizari nesemnificative. Intra astfel intr-un cerc vicios care duce la scaderea stimei
de sine, a eficientei generale si la o viatd nu tocmai placuta.

6.3 Tehnici eficiente de relaxare

In conditii de normalitate, oamenii trebuie si gaseascd modalititi de adaptare in fata unor situatii noi.
Stresul nu este neaparat un fenomen negativ, perceput la nivel moderat, el poate fi chiar un important
factor motivational sau poate fi un instrument in dobandirea unei adaptari dinamice la noi situatii.

Se impune sporirea preocuparilor privind prevenirea stresului din mediul scolar, apelandu-se la masuri
preventive centrate pe climatul si managementul activitatii profesionale, la masuri orientate spre angajati
si, mai ales, la masuri combinate. Cateva solutii ale depasirii, prevenirii, inlaturarii surselor, efectelor
stresului ocupational pot fi: invatarea unor metode de relaxare, invatarea unor metode de rezolvare a
problemelor si luare de decizii, dezvoltarea unor strategii de identificare si rezolvare a situatiilor
conflictuale, mentinerea echilibrului emotional: dezvoltarea unei relatii satisfacatoare cu cei din jur,
stabilirea si mentinerea unui suport social adecvat, mentinerea unei imaginii de sine positive, dezvoltarea
stimei de sine, valorizarea performantelor, gandire pozitiva, dezvoltarea unui stil de viatd sanatos .

De asemenea, dezvoltarea asertivitatii cadrelor didactice, comunicarii pozitive cu ceilalti elimina
semnificativ factorii de stres 1n scoald, si nu numai. Comunicarea asertiva, ca sursa a adecvarii sociale,
s-a dezvoltat ca o modalitate de adaptare eficienta la situatii conflictuale interpersonale. Asertivitatea,
prin schimbarea atitudinii comportamentale are, ca §i consecinte pe termen lung, imbunatatirea relatiilor
sociale, dezvoltarea Tncrederii Tn sine, respectarea drepturilor personale, formarea unui stil de viata
sanatos, imbundtatirea abilitatilor de luare de decizii responsabile. Exprimarea emotiilor, utilizand o
comunicare directd, deschisa si onestd, determind cresterea increderii in sine, in ceilalti, la castigarea
respectului semenilor, de exprimare a emotiilor §i gandurilor intr-un mod plicut, nederanjant,
impartagirea opiniilor si experientelor cu ceilalti, a trairilor pozitive, negative farda cenzurd si fard a
deranja sau a fi deranjat sunt tot atatea conditii ale unei comunicari asertive si deci a unui management
eficient al stres.

6.4 Care sunt efectele stresului?

Stresul face parte din existenta noastra, existentd ce presupune adesea, Tn mod nedrept perfectionismul
vecin cu paroxismul, un mers “pe repede Inainte”, “zero defecte”. La toate acestea se adauga
supraincarcarea de responsabilitati, schimbari rapide carora trebuie sa le faci fatd pentru ca,viata modern
iti ofera prea putine clipe de ragaz.
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Stresul cronic (permanentizarea prezentei factorilor de stres, care vor fi din ce in ce mai putin controlati
si controlabili) genereaza diferite boli sau le accentueaza pe cele deja existente, marind disconfortul
psihic si scdzand capacitatea de adaptare la solicitari, pofta de viatd sau ceea ce psihologii numes
satisfactia si sensul in viatd. Daca nu sta in puterea noastra sa modificam acest lucru, atunci putem totusi
sd controlam felul 1n care reactiondm cand suntem fatd In fatd cu stresul. Mai intai trebuie sa cunoastem
care sunt cauzele care ne fac sd nu functiondm bine sau chiar sd ne ldsdm coplesiti in contexte
amenintatoare. Odata descoperite cauzele, vom explora cum si cu ce trebuie inlocuite comportamentele,
gandurile si emotiile care ne saboteaza capacitatea noastra de adaptare. De multe ori esuarea noastra in
a tine piept stresorilor nu este altceva decat un process inconstient de autosabotare — 0 imagine de sine
apasata de teama de esec sau inadecvare, perfectionismul excerbat, nevoia excesiva de validare sociala.

Prin urmare, o bund cunoastere de sine (si implicit a surselor de stres care ne afecteaza la nivel corporal
sau psihic), urmatd de o acceptare de sine reprezintd un ingredient de luat in seama in cresterea
capacitatii de adaptare in situatii dificile. In aceste conditii stresul va inceta si mai fie o sursa de
amenintare, anxietate, neajutorare si lipsa de sperantd. Va fi o experienta care poate fi controlata si mai
mult decat atat, o experientd care va contribui la cresterea personald, prin descoperirea celor mai bune
strategii de ,,supravietuire” in contextul adversitatilor. Atiudinea activa (nascuta din increderea in sine
si sentimentul eficientei personale) este definitorie pentru pentru cei care reusesc sa invinga stresul,
mentindndu-si sanatatea fizica si mentala. Cei care au o atitudine evitantd, isi vor activa mai greu si
bineinteles, insuficient, resursele interne pentru a face fata stresului. Cu alte cuvinte stresul este o
experientd eminamente subiectivd, perceputd de fiecare in mod diferit, in functie de o serie intreaga de
factori, cum ar fi: increderea in sine, gandirea pozitiva, optimismul, stilul explicativ, rezilienta psihica,
atitudinea in fata esecului, nevoia de autoactualizare.

De exemplu, atunci cand este pusa 1n pericol siguranta individului, vor fi activate automat reactii de
tipul ’lupta sau fugi/fight or flyght” pentru a scapa de pericol. In viitor situatia amenintatoare va fi evitata
sau va fi gestionatd (in virtutea mecanismelor adaptative formate in contextul adversitatilor).

De mentionat existenta a doud fatete ale stresului: stresul nociv sau distresul si cel pozitiv sau
eustresul.

stresul
pozitiv
eustresu

stresul
nociv

distresul

Fatete ale stresului
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Distresul este resimtit ca o stare negativa, cauzata de impresia ca resursele proprii sunt insuficiente
pentru a face fata factorilor perturbatori). Eustresul are un efect vitalizant, fiind caracterizat de o stare
emotionald pozitiva, generatd de evenimente pldcute din viata individului (apropierea momentului
casatoriei, aniversarii zilei de nastere, organizarii unei petreceri cu cei dragi, etc.). Eustresul coreleaza
cu starea de bine psihic. Distresul intens sau prelungit afecteazd functionalitatea la nivel biologic si
psihic.Indiferent de natura factorilor stresori, mecanismele prin care acesta se manifesta sunt aceleasi si
presupun modificari la nivel neurofiziologic (care se rasfrang si asupra functionalitatii psihice).

Stresul anticipativ (anticipative stress) este un concept introdus de catre M. A. Gold & S. B. Friedman,
2000) si se referd la starea pe care elevii o experimenteazd din teama de necunoscut sau atunci cand
acestia 1si fac griji in legatura cu factori stresori posibili.

De subliniat faptul ca stresul, cu o intensitate scdzutd sau moderatd nu are efecte negative. H. Selye
(1993) mentioneaza ca stresul moderat antreneaza component fiziologice (de exemplu cresterea
pulsului) specific raspunsului lupta sau fugi. Strategiile de adaptare se creaza in contextul confruntarii
cu adversititile. Insd expunerea prelungiti la astfel de stimuli stresori constituie solicitiri care depasesc
resursele fizice sau psihice ale individului, putand sa apara efecte la nivel somatic (Stein & Miller, 1993)
sau socio-emotional (Jaser et al., 2005).

Principii de conduita antistres

lerarhizarea obiectivelor intr-o perioada limitata (zi, saptamana, luna, etc.) in obiective majore si minore,
pe care le realizam intr-un mod compensator (realizarea unui obiectiv major acceptd neindeplinirea
catorva obiective minore si invers)

Planificarea eficenta a timpului

Rezervarea n fiecare zi a unui moment de liniste

A face ceva din placere o data pe zi sau pe saptamana

Echilibru intre munca si recreatie

Somn suficient peste noapte

A oferi si primi cu regularitate afectiune

A discuta dificultatile cu altii (prieteni apropiati)

A cultiva si practica umorul

A practica exercitii fizice

LU

6.5 Rezilienta psihica - trasitura resursa in fata evenimentelor dificile

Termenulde rezilienta

Rezilienta este un termen englez folosit in metalurgie si reflectacapacitatea otelului de a reveni la forma
originaladupace a fost lovit. Referindu-se la oameni, rezilienta este asociatd mai ales nu doar cu
capacitatea acestuia de a se recupera, dar si aceea de a obtine putere din dezastru. Rezilienta este un
termen provenit din latinescul verbului "a-si reveni", ce inseamna, de asemenea, "a salva" , dar putand
fi folosit si cu sensul de protectie. Dupa cum se poate observa, controversa/disputa se concentreaza nu
pe originea notiunii, ci mai degraba a continutului acesteia. Continutul notiunii se extinde si cuprinde
nu numai raspunsul la trauma, dar si capacitatea de a se proteja de influenta sa.

Rezilienta se refera, de asemenea, si la adaptarea pozitiva la conditii dificile cu caracter traumatic,
pastrand intacta sanitatea mentali. Este o calitate pe care orice om o poseda native. Componentele
de baza ale rezilientei existd in fiecare dintre noi: optimismul, capacitatea de a rezolva probleme,
adaptarea la mediu, abilitati de comunicare sau puterea de a ne descurca in situatii dificile, abilitatea de
a identifica singuri solutii.,, Nu cea mai puternica specie supravietuieste, nici cea mai inteligenta. Ci
aceea care este cea mai adaptabila la schimbare.” Charles Darwin
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Se spune, pe buna dreptate, ca nu putem controla ceea ce ni se Intampla, dar putem controla atitudinea
pe care o avem fata de situatia respective, aga cum, cu sigurantd nu este in controlul nostrum ce fac altii,
dar cu sigurantd c este in controlul nostru felul in care decidem sa reactionam, felul in care ne comportam
cu cei din jur, felul in care dam glas gandurilor si emotiilor. In acest context, a fi rezilient inseamni a fi
rezistent la soc. Rezilienta este definita frecvent drept capacitatea fiintelor umane de a se adapta intr-0
manierd pozitiva la situatii nefavorabile. Totusi, incepand cu anii 60, conceptul a suferit numeroase
schimbari. La inceput, a fost consideratd innascutd, mai apoi atentia s-a indreptat atat spre factorii
indivuduali cat si cei familiari, sociali dar si culturali. Cercetatorii secolului XXI considera rezilienta un
proces social si cultural, putand fi explicat cu ajutorul a trei modele: ,,compensator”, ,,de protectie”, ,,de
sfidare”.

Rezilienta reprezintd adaptarea la situatiile foarte stresante, traumatice sau potential traumatice cu care
0 persoand se confrunta de-a lungul vietii. In ciuda faptului ca traiesc emotii negative, oamenii rezilienti
nu se lasa coplesiti de acestea, ci 1si revin mai repede si cu mai putine daune emotionale in urma unui
stres major.

Si in mediul scolar se intalnesc numeroase cadre didactice care fac cu greu fata emotiilor sau situatiilor
deranjante precum si numerosi elevi care esueaza deoarece nu au capacitatea de a-gi gestiona emotiile ,
de a-si reveni dupa un esec , intr-un cuvant nu pot fi rezilienti. Persoanele reziliente emotional nu isi
neglijeaza emotiile sau experientele, nu le trateazd cu indiferenta, nu le resping, insd nu lasd aceste
emotii negative sa preia controlul si s le copleseasca propriile decizii si viata.

Componentele rezilientei

Cercetatorii Wagnild si Young identificau 5 componente ale rezilientei:

Tratarea evenimentelor cu calm inteles prin tendinta de a lua lucrurile asa cum sunt, reducand reactiile
extreme si avand o perspectiva echilibratd asupra vietii. A actiona “la cald” nu este o decizie foarte
inteleaptd, urmata fiind adesea de consecinte pe care ajungi sa le regreti.

Perseverenta inseamna capacitatea de a-{i stabili niste obiective pe termen lung, de a urma niste pasi,
de a persista in ciuda adversitatii, a piedicilor care intervin, a continua lupta, a rdimane implicat, a nu
renunta, a da dovada de autodisciplina.

Tncrederea in sine, abilitatea de a conta pe sine, de a-ti sti punctele forte dar si limitele. Capacitatea de
a da sens: de a realiza ca 1n viatad sunt scopuri de atins, ca existd lucruri pentru care sd merite sa traiesti.
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Solitudinea existentiala: adica prezenta unui sentiment de libertate si unicitate, in sensul ca parcursul
vietil unei persoane este unic, iar daca unele situatii sunt impartasite cu alte persoane exista alte situatii
pe care trebuie sa le Infrunti singur.

Concluzii

Personele reziliente fac mai bine fata stresului deoarece prezintd anumite trasaturi, precum capacitatea
de a reactiona rapid la stres, maturitate emotionala, capacitatea de a se distanta de afectele intense.
Totodata ele sunt cele care vor cauta solutii si informatii, avand abilitatea de a crea relatii de sprijin chiar
si in timp de crizd. Anticiparea proiectiva pozitiva este capacitatea persoanelor reziliente de a se proiecta
in viitor si de a-si imagina cum va fi viata lor cand dificultatile vor fi trecut. Alte atuuri sunt capacitatea
de a lua decizii chiar si atunci cand acest lucru implica riscuri personale, convingerea ca sunt iubite
pentru cd o merita si reevaluarea pozitiva a evenimentelor dureroase, astfel incat acestea sd devina mai
acceptabile sau congruente cu punctul lor de vedere.Astfel de calitati sunt imbunatatite si sustinute de
altele precum altruismul, optimismul si speranta.

Cum iti poti construi rezilienta

Sistemul in care activim ne forteaza sa ludm sute de decizii mici, obositoare, in fiecare zi. Si din nou si
din nou, ne pune in situatia neplacutad de a ne testa increderea, de a face uz de rabdarea noastra si de a
ne frange inimile.

Poti invata toate tehnicile, planifica lectii extraordinare si sa stabilesti un sistem de management al clasei
impenetrabil, dar pentru a putea sa faci aceasta munca si sa te tii de ea suficient de mult pentru a putea
fi bun la asta, ai nevoie de o rezilientd emotionala pe care majoritatea altor job-uri nu o vor cere
niciodata.

Si, in acest anume moment al istoriei, predarea poate fi mai grea decat oricand. Sisteme care au fost
Stabilite si care fac munca sa para aproape imposibild, si puteri care par sa inradacineze piedici impotriva
succesului nostru. Multe pot fi facute ca sd schimbi asta, pentru a face provocéarile predarii mai
satisfacdtoare si mai putin... golite de suflet, dar in majoritatea zilelor se poate percepe ca aceste
schimbari sunt departe, in afara sferei noastre de influenta. Sa-ti gasesti curajul si energia s presezi
pentru o schimbare, in ciuda a cat de greu este sa o faci? Asta cere de asemenea rezilienta.

Tolerarea situatiilor incerte

Mentinerea optimismului

Adaptarea rapida la noi situatii

Pastrarea simtului umorului

Formarea unei pareri bune despre sine

Imbogatirea permanenta a cunostintelor din diferite situatii de invatare (experiente proprii sau
experientele altora)

Mentinerea curiozitatii si a nevoii de a pune intrebari

Gasirea de solutii in rezolvarea problemelor

Comportarea flexibila in diferite situatii

Pastrarea increderii in calitatile sale empatice §i in propria intuitie

ANANANANA N

D NANININ

Daca ne uitdm la noi ingine putem regdsi o mare parte dintre aceste trasaturi , dar le gasim doar 1n situatii
pozitive. Acelasi lucru il putem spune si despre elevii nostri.

Pentru a ne dezvolta aceasta abilitate dar si pentru a le veni n sprijin elevilor nostri trebuie sa parcurgem
mai multe etape pas cu pas.
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In primul rand trebuie dezvoltate abilitatile sociale si emotionale ale copiilor. De asemenea trebuie
dezvoltata empatia , capacitatea de a infelege cum se simte o alta persoand, de a simti suferinta sau
disconfortul celuilalt, reprezinta o achizitie importanta in procesul de dezvoltare a rezilientei.
Conectarea cu ceilalfi oferd un puternic suport social si reprezintd un factor cheie in dezvoltarea
rezilientei la copii si adolescenti.

Obiceiuri care construiesc rezilienta

Tn cartea, Onward: Cultivating Emotional Resilience in Teachers (/nainte: Sa cultivam rezilienta
emotionala in profesori), Elena Aguilar explici cum, dezvoltarea fiecaruia din aceste obiceiuri
contribuie la rezilienta. De ex, emotiile ”’pot fi extraordinare resurse si surse de energie”, spune Aguilar,
“au existat perioade cand am actionat din manie, si asta nu a fost productiv,” adauga autoarea. “Si au
existat alte timpuri Tn care mi-am dat seama cum sa-mi utilizez mania ca pe o sursa si ca energie, cum
sd actionez dintr-un loc al bunatatii si compasiunii, dar sd nu-mi suprim mania.”

Daca noi dezvoltdm obiceiuri care hranesc relatiile cu colegii nostri, cu elevii, parintii si directorii/
administratorii etc., ne intarim rezilienta. “Exista chiar o cercetare medicala care spune ca izolarea este
mai periculoasa pentru sindtatea ta fizica decat fumatul,” spune Aguilar. “Predarea poate fi o experienta
atat de singuratica si eu cred ca orice putem face pentru a incepe sa cimentam aceste conexiuni ne poate
ajuta atat de mult cand lucrurile devin dificile.”

“Creierul nostru are o inclinatie negativa”, explica ea, “asa cd orice este provocator, care este o
amenintare potentiala, ne apare cu adevarat viu si cu claritate, deoarece acesta este modul in care este
structurat creierul, asa cd una din abilitatile pe care trebuie sa le dezvoltam este cea de a vedea toate
lucrurile care merg bine sau chiar doar normal.”

“Invatand cum si existi in momentul prezent fard s judeci ne poate ajuta si experimentim acceptarea.
Ne ajuta sa avem un cap limpede 1n asa fel incat sd putem face alegeri ale raspunsurilor noastre.”
“Oamenii rezilienti sunt curiosi,” spune Aguilar. “Oamenii rezilienti experimenteaza o provocare i se
ntorc si spun, Wow. Asta a fost cu adevarat greu. Asta m-a impins pana la limitele mele. Ce pot invata
din asta? Doar aceastad singura intrebare te proiecteaza intr-un loc in care esti capabil sd-ti construiesti
rezilienta.” Profesorii sunt incurajati sd reflecteze asupra a cine sunt ei ca persoane care invatd, sa
inteleagd mai bine stagiile procesului de invatare si s practice ideea de a vedea provocirile ca pe
invitatii pentru curiozitate.

Ea recomanda concentrarea pe un obicei diferit in fiecare lund, acordandu-ti o luna intreaga pentru a
invata despre, a reflecta asupra si a dezvolta practici care intaresc acel obicei.

Nrcrt = Obiceiul Actiuni care formeazd Luna sugerata
obiceiul
1 Cunoaste-te pe tine insuti, valorile tale lunie
preferintele, abilitatile si aptitudinile
tale
2 Intelege emotiile, ca profesor fa pace cu iulie

ele, intelege cum 1ti influenteza gandirea
3 Spune povesti care mobilizeaza, August
transforma ceea ce simfi intr-0 poveste,

gaseste solutii

4 Construieste comunitatea Septembrie
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5 Fii aici, acum Octombrie
6 Ai grija de tine insuti Noiembrie
7 Concentreaza-te pe punctele luminoase Decembrie
8 Cultiva compasiunea lanuarie
9 Fii o persoana care invata februarie
10 Joaca-te si creeaza martie
11. Calareste pe valurile schimbarii Aprilie
12 Celebreaza si apreciaza

Capitolul 7. Stresul in mediul educational — efecte si costuri

Stresul ca reactie - ce ne comunica corpul nostru cind ne imbolndvim

Profesorul este persoana cu studii superioare importanta in viata unei societati moderne, careia progresul
stiintific nu-i este indiferent si care participa la procesul de educare si instruire a indivizilor de la varsta
prescolard si pana la dobandirea unei profesii. Educatia se face cu scopul de a integra individul in
raporturile sociale. Profesia de cadru didactic este o munca care nu este izolatd, ea este strans legatd de
viata sociala si de viitorul societatii, care 1i traseaza cadrele generale, sociale si morale de dezvoltare.
Profesorii reprezinta categoria profesionald care manifestd cel mai ridicat nivel de stres profesional.
Elementele generatoare de stres sunt: insatisfactie pentru stilul de conducere, relatiile interpersonale,
atmosfera si climatul psihoafectiv, structura organizatorica din scoala, luarea unor decizii, planificarile
scolare, subsolicitarea, suprasolicitarea, deplasarile de serviciu, lipsa posibilitatilor de autoperfectionare,
etc.

Toate aceste situatii stresante, nerezolvate, duc la nervozitate, anxietate. Pentru a bloca efectele
distructive ale stresului, individul pune in joc o multime de mecanisme de aparare a eu-lui. Acestea au
functii adaptive: rationalizarea care presupune justificarea comportamentului; proiectia care se
manifestd prin atribuirea propriilor sale trasaturi negative altei persoane; represia ce semnifica
inlaturarea ideilor, simtamintelor inacceptabile; compensarea, supracompensarea, practicarea
activitatilor in aer liber, sportul. Intelegerea stresului specific profesiei didactice reprezinti baza pentru
o interventie specializatd, la nivel individual si colectiv, in organizatiile de Invatdmant sau in contexte
informale.

In institutiile de invatamant deseori se intAmpla situatii spontane care devin stresante pentru pedagogi.
De aceea o organizare corectd a timpului de lucru 1i va oferi mai multa siguranta si obiectivitate cum sa-
| gestioneze. Repartizarea corecta a sarcinilor in functie de preferintele colegilor va duce la indeplinirea
mai corectd si mai eficientd a acestora. Prin urmare, colaborarea este indispensabild. Dar pentru ca
aceasta s fie eficienta, trebuie s avem curajul de a accepta ideile tuturor, de a alege varianta optima si
de a nu ne impune pozitia.

Relatia dintre manager si subalterni are o influentd majora asupra calitatii procesului educational. De
obicei subalternii se simt stresati cAnd sunt intruniti in sedinte pentru a lua decizii. In cazul nostru cadrele
didactice nu ar trebui sa vada conducerea institutiilor de invatimant ca o sursa de stres, deoarece daca
nu va exista o relationare prietenoasa si care va avea ca scop dezvoltarea institutiei, atunci nu putem
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pretinde la conditii favorabile de lucru. Doleantele trebuie sa fie expuse adecvat, pentru a nu crea situatii
penibile, dar pentru a explica corect care este necesitatea lor. Astfel managerul va fi la curent cu ce
probleme se confrunta subalternii si va cauta modalitati de a imbunatati situatia.

Managementul stresului implementat corect in mediul educational, poate conferi profesorilor un grad
de siguranta in fortele proprii si va favoriza procesul educational.

Stresul a devenit inamicul cel mai temut al civilizatiei moderne. Stresul este o reactie psihologica la
solicitarile inerente ale factorilor de stres si are potentialul de a face o persoana sa se simta tensionata si
anxioasa, pentru cd nu se simte in stare sa faca fata anumitor solicitari. Meseria de cadru didactic riméane
o profesie cu un grad ridicat de stres. Stresul este o problema sociald majora si in crestere. Majoritatea
cadrelor didactice considera la un moment dat ca serviciul 1i solicitd mai mult decat pot suporta si pentru
unii aceasta poate deveni o problema cronica. Presiunea de a avea atat de multi elevi prin preajma, atat
de multe de ,,scos la capat” pe parcursul unui an §i rutina implacabila a lectiilor, reprezinta un soc, din
care, de obicei, cadrele didactice tinere nu-si mai pot reveni, motiv pentru care multe cadre didactice si
abandoneaza sistemul. Multe cadre didactice declara ca disciplina reprezintd o sursd majora de stres,
ceea ce nu este surprinzator, din moment ce sentimentul ca situatia a scapat de sub control este foarte
frustrant si poate provoca anxietate. In plus, brusca schimbare in educatie, destul de frecvent intilnita,
le face pe multe cadre didactice, care initial nu aveau probleme, sd simtd ca nu au nici timpul si nici
rezistenfa necesare pentru a face fata atator cereri.

Uneori, celor aflati sub stres li se pare ca singura modalitate de a rezista stresului este sa-1 eviti. Totusi,
aceasta nu este singura sau cea mai buna solutie si s-ar putea sa nu poata fi mereu practica. Viata ne cere
uneori sa facem lucruri care nici nu pot si nici nu trebuie evitate. Presiunile la locul de munca,
dificultatile in relatiile cu oamenii, pierderea unor lucruri sau persoane dragi sunt experiente pe care toti
le traim. De multe ori este posibil pentru noi s intelegem sa le facem fata si sa le abordam intr-o maniera
care sd ne ajute sd ne maturizdm, s ne schimbam si sa realizam ca suntem mai puternici decat am fi
crezut.

Cateodata, stresul nu vine neaparat de la evenimentul sau stresul exterior ci de la interpretarea pe care
noi i-o dam si care ne face sa ne simgim sub presiune. Stresul poate fi, in parte, controlat, antrenandu-ne
s facem asta.

7.1 Stresul ca stimul

De cele mai multe ori stresul este privit prin prisma laturii sale negative, iar notiunea de stres profesional
este definitd ca mod de a reactiona emotional, cognitiv, comportamental si psihologic la elementele
nocive din continutul activitatii, din modul de organizare a activitatii sau din mediul de munca.

Stresul are o influenta psihologica si fiziologica asupra sensibilzarii organismului, la o actiune intensa
si de duratd poate declansa imbolnaviri de gravitate diferitd. Primele efecte negative sunt de teama,
enervari, agitari. Studiile efectuate au demonstrat prezenta si cresterea concentratiilor in sange a
hormonilor de stres ca adrenalina, noradrenalina, iar dacd aceste concentratii persistd timp mai
indelungat, produc: leziuni a peretilor vaselor sanguine ce afecteaza organe interne, procesul de
imbatranire fiind accelerat; oamenii mai sensibili la stres sunt predispusi de a avea un sistem imun labil,
au mai frecvent afectiuni cardiace.

Stresul apare ca efect al epuizarii mecanismelor de adaptare ale individului la cerintele mediului
profesional sau, atunci cand cerintele activitatii profesionale sunt mai mari decat posibilitatea individului
de a le indeplini sau de a le controla. Altfel spus apare o nepotrivire intre individ si activitatea sa.
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Dificultatea esentiald a conceptului derivd din aceea cd accentul cade pe ansamblul reactiei
organismului, pe intrepatrunderea reactiilor din sfere diferite precum si pe un amalgam de cauze care
interrelationeaza cu pondere diferitd In producerea efectului si pentru a complica lucrurile a caror
influenta variaza in timp.

7.2 Efectele stresului la locul de munca
Efectele stresului la locul de munca se pot manifesta in plan comportamental, fiziologic si psihologic.

Reactiile comportamentale: sunt activitati practicate deschis, pe care individul stresat le foloseste in
incercarea de a face fatd stresului. Ele includ: atitudini de rezolvare a problemei, de retragere si de
folosire a substantelor care provoaca dependenta.

Reactiile psihologice: implica in primul rand procesele emotionale si cerebrale. Reactia psihologica cel
mai des Intdlnita este utilizarea mecanismelor de aparare (eforturi psihologice de a reduce anxietatea
asociata cu stresul).

Reactii fiziologice la stres: existd dovezi ca stresul la locul de munca se asociazd cu functionarea
neregulata a inimii, hipertensiune, puls acelerat, cresterea colesterolului. Stresul a mai fost asociat gi cu
declansarea unor boli cum ar fi cele respiratorii si infectiile bacteriene. Cand esti supus stresului, ritmul
cardiac si tensiunea arteriala cresc. Nivelul glucozei in sange creste si el.
in fluxul sanguin sunt eliberati hormoni. Daci stresul persist, toate partile organismului ce reactioneazi
la stres (creier, inima, plamani, vase sanguine si muschi) ajung sa fie solicitate peste masura sau sa nu
fie stimulate suficient, iar asta pentru un timp indelungat. In final, acest lucru ne poate afecta grav pe
plan fizic sau psihic. Lista cu bolile 1n care stresul se pare cd joaca un rol important e alarmant de lunga:
boli cardiovasculare, accidente vasculare cerebrale, boli ale sistemului imunitar, cancer, boli ale
aparatului locomotor, diabet si multe, multe altele.
Epuizarea propiilor noastre resurse de energie, in lupta continud cu agentii externi perturbatori, ne duce
la extenuare, ce reprezinta elementul decisiv care conduce la aparitia stresului cronic, negativ. Efectele
negative importante, ale stresului asupra organismului sunt:

dificultati de concentrare;

nervozitate;

neliniste;

dereglari de memorie;

oboseala cronica

dezorganizare.

Reactiile la stres pot fi structurate pe patru niveluri, ce se influenteaza reciproc :
nivelul cognitiv (perceptia este redusa, se poate ajunge la lesin, pot aparea cosmaruri);
nivelul muscular (incordare la nivel muscular, dureri de spate, dureri de cap etc.);
vegetativ hormonal (senzatia de nod in gat, transpiratia corpului, ameteala etc.);
nivelul emotional (teama, nesigurantd, nervozitate, depresie).

In perioada actuala, stresul este o problema in plus, cdreia organismal uman trebuie si-i giseasca
rezolvarea. Din acest motiv se spune cd, cel mai adesea, oamenii 1si complica viata stresandu-se. Este
vital si stim ci atunci cind ne stresim ne imbolnavim fizic si psihic. Intrebarea salvatoare este : Din
moment ce stresorii nu vor disparea, dacd eu ma stresez, de ce sa nu aleg sd ma confrunt cu stresorii fara
sd ma stresez?
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Stresul afecteaza relatiile cu ceilalati. Nimeni nu doreste sa stea in preajma unei persoane stresate. Un
individ stresat are: dureri de cap frecvente, de spate; spasme musculare; ameteala, senzatie de lesin,
sunete in ureche; transpiratia mainilor, maini si picioare reci sau transpirate; mancarimi ale pielii, iritatii,
alergii inexplicabile; dureri de stomac, greata; dificultate de a respira, oftat, atacuri de panica, palpitatii;
anxietate, vinovatie, nervozitate excesiva, furie, frustrare; depresie, modificari bruste de dispozitie;
insomnie, cosmaruri, dificultati de concentrare; sentiment de suprasolicitare; sentiment de singuratate
sau de lipsa de valoare; ticuri nervoase; oboseald permanenta.

Stresul distruge sistemul imunitar. Apar anumite tipuri de cancer, afectiuni ale pielii, ale sistemului
gastrointestinal, insomnie etc. Este greu de crezut ca exista o boala pe care stresul sd nu o agraveze sau
ca exista vreo parte a corpului care sa nu fie afectata de stress

7.3 Prevenirea stresului la locul de munca

Nu exista abordari standardizate sau un manual pentru dezvoltarea programelor de preventie a stresului.
Designul programelor si solutiile vor fi influentate de numerosi factori: marimea si complexitatea
organizatiei, resursele disponibile si in special tipul de probleme cu care se confrunta organizatia. Cu
alte cuvinte nu este posibila o prescriptie universala de preventie a stresului la locul de munca, dar este
posibila oferirea unor linii de ghidare pentru procesul de prevenire a stresului in organizatii. In toate
situatiile, procesul programelor de preventie a stresului implica trei etape distincte: identificarea
problemei, interventia si evaluarea. Pentru ca acest proces sa aiba reusita, organizatiile trebuie sa fie
pregatite adecvat. Un nivel minim de pregatire pentru programul de prevenire a stresului trebuie sa
include urmatoarele:

* Constientizarea problemelor legate de stresul la locul de munca (cauze, costuri, control).

* Asigurarea unui management si suport de calitate pentru program.

* Implicarea angajatilor in toate fazele programului.

* Stabilirea capacitatii tehnice de conducere a programului (cursuri specializate pentru membrii
organizatiei sau folosirea consultantilor) Aducerea impreuna a angajatilor sau a angajatilor si
managerilor, in cadrul aceluiasi comitet sau "grup de rezolvare a problemelor” poate fi o abordare foarte
utila pentru dezvoltarea programelor de preventie a stresului. Cercetarile arata ca aceste eforturi
participative au fost incununate de succes in privinta problemelor ergonomice la locul demunca, in parte
datorita capitalizarii cunostintelor directe ale angajatilor despre problemele intalnite in munca lor

Deoarece, de cele mai multe ori, cauza instalarii stresului este in noi, si vindecarea trebuie s-0 gasim tot
in noi insine. Printre metodele de combatere a stresului, oferite de citre managementul stresului avem:
managementul timpului, managementul schimbarii, managementul proiectelor si al proceselor, tehnici
de relaxare, tehnici de comunicare, etc. Aplicand cu succes aceste metode si tehnici de management
vom obtine din nou un echilibru al corpului, sufletului si al spiritului.

Stresul ca stimul- procese de invatare accelerata

Inevitabil, stresul face parte din viata noastra. Desi nu poate fi eliminat complet, stresul poate fi controlat
si gestionat astfel incat sa ne ajute sa ne imbunatatim sanatatea mentala si fizica. Un prim pas in acest
proces este sa intelegem exact modul in care organismul nostru reactioneaza la stres. Raspunsul
organismului la stres poate fi extrem de util in momentele in care te afli in fata unui pericol fizic. Nivelul
crescut de adrenalina iti permite in acele situatii sa duci la bun sfarsit actiuni pe care nu iti imaginai ca
le poti face. Manifestat pe termen scurt, stresul te ajuta sa faci fata mai bine provocarilor, chiar si
situatilor extreme, cum sunt dezastrele naturale (cutremure, incendii) sau amenintarile de sanatate
interne (semnele transmise de organism cand sistemul circulator se afla in colaps). Este dovedit ca
performanta si eficienta cresc odata cu nivelurile de stres si anxietate, insa, pana la un anumit punct.
Stresul stimuleaza capacitatea intelectuala: un nivel scazut de stres stimuleaza producerea substantelor
chimice din creier numite neurotrofine si intareste conexiunile dintre neuroni. De fapt, acest lucru poate
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fi mecanismul primar prin care miscarea (un factor de stres fizic) ajuta la cresterea productivitatii si a
capacitatii de concentrare, sustine dr. Richard Shelton de la Departamentul de Psihiatrie al Universitatii
Alabama din Birmingham, Statele Unite ale Americii. In plus, factorii de stres psihologic pe termen
scurt pot avea un efect similar. Este dovedit faptul ca invatarea in conditii usoare de stres si mobilizare
este superioara invatarii In conditii de relaxare totala

Creativitate crescuta: Sarcinile pot, deasemenea foarte simplu sa fie realizate in conformite cu regulile,
dar care nu functioneaza intodeauna. Schimbarile neasteptate pot creea presiune; fara idei noi si solutii
inovatoare, finalizarea sarcinilor in mod corespunzator si la timp este sortita esecului. Ideile si solutiile
generate in conditiile de stres ajutd oamenii ca pe viitor sd reactioneze cu mai multd flexibilitate in
finalizarea sarcinilor. Astfel nu suntem capabili doar sd cream/dezvoltam lucruri, ci sd ne gandim la
metode noi sau mai eficiente pentru rezolvarea sarcinilor.

Efectul stresului temporar asupra performantei

Stresul creste imunitatea - pe termen scurt "Atunci cand organismul raspunde la stres, se pregateste
pentru o posibild infectie sau un alt tip de atac. Astfel, produce o cantitate suplimentara de interleukine
- substante chimice cu rol in reglarea sistemului imunitar”, explica dr Richard Shelton, intr-un studiu
realizat in 2012 la Stanford. Sistemul imunitar fiind stimulat sa functioneze optim, sunt mai putine sanse
de Tmbolnavire.

Stresul te motiveaza sa reusesti in ce-ti propui

Stresul pozitiv, cunoscut Tn comunitatea stiintifica sub numele de eustres, poate fi exact ceea ce-ti
lipseste pentru a Indeplini o sarcina importantd. "Gandeste-te la un termen limita. Iti apare constant in
minte si te va stimula astfel incat s gestionezi situatia, mai eficient, mai rapid si mai productiv",
considera dr. Shelton. Stresul te ajuta sd iei decizii, cheia este sa vezi situatiile stresante ca provocari
carora le poti face fata si nu ca fiind coplesitoare, de nedepasit.

Productivitate crescuta: sunteti capabili sa finalizati mai multe sarcini la munca (obiective si deadline-
uri), aveti vigilenta, motivatie, eficacitate sporita si participati in mai multe activitati in viata personala
datorita unui puseu de adrenalina

Stresul consolideaza cooperarea: situatiile de munca care sunt insotite de stres, aduc impreund angajati
care nu au fost nevoiti sa lucreze impreunad. Stresul 1n aceste situatii inseamna ca angajatii nu mai pot sa
se evite unul pe altul. Nivelul bun de stres produce rezultate bune in munca la final - un success comun
si deasemenea o baza pentru continuarea cooperari cu mai putine obstacole.

Respect de sine imbunatatit; in general, va simtiti bine cu voi insiva si fericiti cu viata pe care o aveti

Metode practice de combatere a stresului la locul de munca

Aplicarea managementului stresului pentru a preveni sau a diminua efectele stresului deja instalat,
inseamna nsusirea de cunostinte despre natura si cauzele stresului, dobandirea de cunostinte despre
organizarea timpului, invatarea de exercitii de relaxare, consiliere individualad privind atat problemele
specifice locului de munca, cat si problemele familiale .

Gestionarea timpului este esentiald pentru combaterea stresului. Astfel, alocarea timpului necesar
realizdrii unei activitati se poate face dupad urmétoarea schema :
> previzionarea, ce presupune stabilirea de obiective pe care dorim sa le realizam Intr-o anumita
perioada de timp. Obiectivele trebuie sa fie clare, sd poatd fi evaluate, sd fie relevante,
abordabile si sa se incadreze in timpul stabilit;
> planificareaunei activititi sau a unei zile de lucru, ce inseamnd a avea o vedere de ansamblu
asupra tuturor obiectivelor si sarcinilor ce trebuie realizate;
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> informarea, ce presupune a cunoaste inainte de Tnceperea oricarei activitati a resurselor ce pot
fi mobilizate pentru atingerea obiectivelor stabilite, disponibilitatea lor, costurile, timpul alocat
pentru obtinere;

> organizarea, ce presupune stabilirea succesiunii Th care trebuie atinse obiectivele stabilite; este

important de prevazut pauze in programul de activitati;

motivarea, pentru a sti ce ne mobilizeaza sd atingem obiectivele stabilite;

realizarea, obtinerea rezultatelor dorite, asa cum au fost ele previzionate;

relaxarea, cel mai important element de previzionat in gestionarea timpului, deoarece dupa orice

activitate intensa este necesara o etapa de relaxare In care sa ne refacemenergia consumata.

V VY

Gandirea pozitiva este o altd componentd a managementului stresului. A gandi pozitiv inseamna a privi
orice situatie, astfel incat sd minimalizim cat mai mult aspectele negative si sa valorificam aspectele
pozitive. Un esec poate fi o excelenta oportunitate pentru imbunatatirea vietii. A gandi pozitiv inseamna
a Tncepe orice activitate cu optimism, cu increderea ca vom reusi sa o si realizam.

A avea o comunicare eficientd, un stil de viata sanatos si a ne relaxa sunt alte componente importante
ale managementului stresului. Comunicarea eficientd inseamna a ne pune de acord cu ceilalti. Pentru
aceasta trebuie sa ascultdm, sa intelegem, sa tinem cont de punctul de vedere al celor implicati, pentru
orice activitatea pe care dorim sd o realizdm. Stilul de viatd sanatos ajutd organismul sa faca fata
influentei stresorilor, care ne asalteaza viata. Exercitiile de relaxare reduc stresul si pot fi realizate usor
la locul de munca, ori de céte ori este nevoie.

Implementarea managementul stresului aduce cu sine si schimbari ale organizatiei in care individul
activeaza.
Schimbarea organizationala presupune:
- capacitdtile si resursele angajatilor si fie corelate cu gradul de dificultate al muncii desfasurate;
- posturile trebuie sa valorifice abilitatile angajatilor,
- fiecare angajat trebuie sa aiba clar definite rolurile si responsabilitatile;
- crearea posibilitatii angajatilor de a participa la luarea deciziilor si la actiunile ce au legatura cu
locul lor de munca;
- buna comunicare la toate nivelurile ierarhice,
- promovarea intelegerii si stabilirea de proceduri pentru solutionarea conflictelor de munca
aparute.
Este important de subliniat si rolul umorului in prevenirea si combaterea stresului. Umorul la locul de
munca are efecte pozitive ca:
detensioneaza atmosfera si inlatura stresul;
mentine moral ridicat al angajatilor;
genereaza un mediu de lucru creativ;
contribuie la buna comunicare a angajatilor,
permite obtinerea de reactii oneste din partea angajatilor.

Capitolul 8. Stres si motivatie in activitatea profesionala

La locul de munca stresul se manifesta ca rezultat ,,al unor resurse psihice insuficiente pentru a face fata
solicitarilor si exigentelor profesionale”. In acest context cercetitorii vorbesc de un tip aparte de stres
numit 1n termeni diferiti: stres ocupational, stres profesional sau stres in activitatea profesionala, care
acopera una si aceeagi entitate. Cercetatorii americani,considerati cei mai performanti in domeniul
studiului asupra stresului, In general, si asupra stresului profesional, in special, delimiteaza doua tipuri
de stres:
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e stresul cu caracter benefic sau eustress-ul, care motiveaza si mobilizeaza persoana in activitatea
profesionald; poate avea si efecte benefice, stimulative, actioneaza ca factor cnergizant care pot
dezvolta creativitatea si performantele angajatului. Acest tip de stres permite concentrarea si
focalizarea fortelor fizice si psihice pentru realizarea unor obiective la cote maxime. In general,
rezolvarea situatiei este urmata de relaxare, disiparea energiei acumulate. si care se manifesta
in cadrul unei competitii, in incercarea de a duce la bun sfarsit un proiect foarte important,
generand o stare de efervescenta individului. Eustresul te mentine mereu 'in priza', iti intareste
sistemul imunitar si te impinge spre actiune.

e stresul cu caracter negativ sau distress-ul, cu impact nefavorabil asupra sanatatii persoanei
stresate. Fiecare individ reactioneaza altfel in conditii de stres, unii avand tulburari psihice,
supraincarcari negative, ducand la suprasolicitare fizica si intelectuala si este cauzat de stres
intens si prelungit, cand angajatul simte deja ca nu mai face fata provocarilor, este suprasolicitat
si duce la scaderea performantelor profesionale.

Daca eustresul este cel care te incarca cu energie, iti creste nivelul de adrenalina din corp, distresul
consuma energie in cantitati mari, ducand la pierderea capacitatii de concentrare si chiar la uzarea
organismului. in care organismul supramobilizat refuza sa revina la starea normala. Individul este
nervos, gata de reactie, cu tensiunea arteriala modificata (de regula, crescuta), cu musculatura incordata.
Este mult mai probabil ca distresul sa conduca la maladia de adaptare, desi unele cercetari indica faptul
ca ambele forme de stres pot fi daunatoare, daca sunt mentinute timp indelungat.

Rezultatele cercetarii privind relatia dintre sursele de stres ocupational si variabilele dependente,
satisfactia si implicarea in munca’, au aratat ca, atat corelatiile dintre stres si satisfactie, cat si cele dintre
stres si implicare sunt negative, moderate si scazute, ceea ce inseamna ca de fiecare datd cand nivelul
de stres creste, satisfactia si implicarea tind sd scadd. Astfel, stresul ocupational prezintd corelatii
negative semnificative cu satisfactia in munca si cu implicarea in munca. Dacd nivelul de stres
ocupational creste, atunci satisfactia si implicarea se diminueaza intr-o mai mare proportie. Aceleasi
studii aratd ca daca angajatii Inregistreaza niveluri ridicate de stres cauzat de realizarea unor activitati
prea solicitante, atunci satisfactia acestora scade. Ceea ce realmente conteaza in mediul organizational
este atmosfera placuta, degajata.

Detensionarea angajatilor, suportul social, divizarea responsabilitatilor, stabilirea standardelor,
eliminarea solutiilor eronate ajuta personalul la rezultatele anticipate.

Scopurile organizatiilor pot fi realizate doar prin efortul comun al membrilor ei. Una dintre conditiile
pentru care unele organizatii sunt mai eficiente si productive decat altele, este datd de calitatea si
cantitatea eforturilor depuse de angajatii ei, eforturi care sunt legate de motivatie.

Pentru a lucra bine, oamenii trebuie sa fie puternic implicati Tn munca lor si dornici sd-si atingd anumite
scopuri, de la cele mai simple (de exemplu castig financiar), pand la cele mai complexe si utile
organizatiei (a realiza lucruri importante, a gési metode noi eficiente, a face ceea ce le face plicere).

Un angajat puternic motivat depune o activitate sustinuta la locul de munca. Totusi nu orice efort intens
conduce la performate in munca. Angajatul trebuie sa-si canalizeze aceste eforturi spre a indeplini si
obiectivele organizationale, acestea formand componenta calitativa a efortului, care da valoare efortului
depus . Cu cét obiectivele personale sunt mai apropiate de cele organizationale, cu atat efortul depus va
aduce o contributie mai mare la rezultatele asteptate de organizatie, dupa cum nealinierea acestor
obiective va rezulta in performante slabe la locul de munca.

Motivatia trebuie analizata si ca un proces de satisfacere a trebuintelor. Trebuinta este o stare interna de
necesitate care face ca anumite scopuri sa fie atractive. Atata timp cat este nesatisfacutd, ea creeaza o
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tensiune interna care stimuleaza individul, antrenandu-l intr-un comportament prin care acesta urmareste
satisfacerea trebuintei si reducerea tensiunii. Astfel, pentru ca un individ sd fie motivat la locul de
muncd, el trebuie sa aiba certitudinea ca efectudnd o anumita activitate, aceasta ii va satisface si propriile
trebuinte. Motivatia pentru munca a unui individ este determinatd de o serie de factori motivationali:
intrinseci (individuali) si extrinseci (organizationali)

Teoriile cu privire la efectele stresului profesional asupra performantei sint impartite, pornind de la aceea
ca oamenii sint diferiti si reactioneaza in mod diferit in situatii de stres la locul de munca. Majoritatea
oamenilor vor considera stresul profesional ca fiind un fenomen negativ cu efecte nocive asupra
bunastarii si performantei, pe cind exista persoane care, dimportiva, ,,infloresc” in conditii de stres. O
serie de cercetatori sint de parerea cad o crestere treptata a stresului profesional de la zero la moderat se
asociazd cu cresterea performantelor, insd la un moment dat, depasirea ,liniei invizibile de
demarcatie”/cresterea suplimentara a stresului duce la scdderea performantelor. Exista insa si un alt
punct de vedere, promovat de J. Greenberg si R.A. Baron. Potrivit acestor psihologi, prezenta stresului,
oricit de slab, cauzeaza sciderea performantei 2

Efectele negative pe care le are stresului profesional asupra deciziei se manifesta la nivelul etapelor
procesului decizional. Acest proces consta din etapa preparatoar/pregatitoare (colectarea informatiilor),
etapa de prelucrare si interpretare a acestor informatii si etapa decizionad. Daca una din aceste trei etape
sau chiar toate trei se desfasoara in conditii de stres, este foarte probabil ca individul sé ia decizii gresite
care ar putea avea consecinte grave mai apoi.

Inteligenta emotionala

In cartea “Emotional Intelligence: Why it can matter more than 1Q?”, D. Goleman, defineste notiunea
de inteligenta emotionala ca fiind un amestec de stapanire de sine, motivatie, empatie, gandire libera,
tact si diplomatie®. Aceste atributele sunt caracteristice persoanelor cu o inteligenta emotionala ridicata.

In lucrarea sa, Dr. Daniel Goleman defineste inteligenta emotionali ca fiind abilitatea de a identifica si
gestiona propriile emotii — dar si ale celorlalti — pentru a le putea exprima intr-un mod potrivit si eficient.

Inteligenta Emotionala este formata din 4 elemente:

v Intelegerea mai buna a propriilor emotii sau auto-constientizarea. Aceasta se bazeaza pe:
determinarea punctelor forte si a limitarilor; constientizarea emotiilor si a efectelor acestora
asupra comportamentului, precum si de impactul acestora asupra celorlalti; analiza
comportamentului dinr-o perspectiva introspectiva.

v Gestionarea eficienta a propriilor emaotii si crestere semnificativa a calitatii vietii(gestionarea
emotiilor). Aceasta se bazeaza pe: Obtinerea abilitatilor de a face fata in mod eficient stresului
si frustrarii si sa fii flexibil si sa doresti sa te adaptezi la schimbare.

Intelegerea mai buna a celor din jur si o convietuire cu un grad de confort ridicat, fiind
capacitatea de a observa emotiile celorlalti si de a intelege ce gandesc si ce simt acestia.
Crearea de relatii mai bune la toate nivelele cu cei din jur si cresterea productivitatii si a imaginii
personale prin dezvoltarea unui simt de autoevaluare si increderea in abilitatile de a face fata
cererilor.

O inteligentd emotionald ridicata presupune o serie de abilitati sociale, cum ar fi: ascultarea activa,
asertivitate, capacitatea de gestionare a conflictelor, actiuni in raport cu ceea ce simt ceilalti.
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Inteligenta emotionald presupune si mai multe beneficii, precum munca in echipa excelenta,
performante marite, motivatie imbunatatita, inovatie sporita, incredere, leadership si management
eficient, determina modul in care reactionam la tot ce se intampla in viata, crescand gradul de adaptare
la situatii noi si provocari; influenteaza in mod semnificativ calitatea vietii in plan personal; influenteaza
calitatea relatiilor sociale. Determinand in mare parte rezultate unei persoane, inteligenta emotionala
contribuie semnificativ asupra starii generale a acesteia de fericire.

Spre deosebire de 1Q, care este o abilitate fixa, EQ = Inteligenta Emotionala este o abilitate flexibila,
care poate fi dezvoltata pe parcursul vietii. Pentru a dezvolta inteligenta emotionala trebuie sa tinem
cont de 4 componente. Doud se refera la abilitatile de autointelegere si autoreglare in vreme ce ultimele
doud sunt legate de puterea noastra de conectare cu alte persoane, prin ascultare, empatie si relatii de
calitate. De-a lungul timpului au existat mai multe modele ale componentelor EQ. Conform cartii
,~Emotional Intelligence 2.0” scrisa de Travis Bradberry si Jean Greaves (2009) acest model este format
din patru piloni: constientizarea de sine, autocontrolul emotional, empatia si arta de a construi relatii.
Conform acestora inteligenta emotionala nu are limite; oricine e pregatit si doreste poate sa-si
imbunatateasca nivelul de inteligenta emotionala, aceasta implicand faptul ca fiecare experienta implica
0 reactie emotionala, iar pentru a trata mai eficient emotiile, o persoana trebuie: sa remarce emotiile, sa
simta emotiile, sd sesizeze ce anumite transmite emotia si sd dezvolte si sa urmareasca un nou fir al
actiunii.

Astfel nivele mai mari de inteligenta emotionala sunt asociate cu 0 mai buna performanta in urmatoarele
domenii: Management Participativ; Capacitatea de a calma oamenii; Constientizarea propriei personae;
Balanta intre viata personala si viata profesionala; Capacitatea de a fi direct si de a-ti pastra calmul;
Cladirea si mentinerea relatiilor; Perseverenta in fata obstacolelor; Luarea deciziilor; Confruntarea
angajatilor-problema; Managmentul schimbarii.

Managementul Participativ reflecta importanta a fi cooperant la inceputul unei initiative. Este o
aptitudine de creare a relatiilor foarte importanta in climatul managerial de azi in care organizatiile
apreciaza interdependenta din cadrul grupurilor si dintre grupuri. Cu alte cuvinte managerii care sunt
considerati buni in a-i asculta pe cei din jur si in a le cere parerea inainte de a implementa schimbari
sunt cei care sunt apreciati ca fiind buni in cooperarea cu altii , capabili sa se bucure de viata, sa
intemeieze relatii de durata, sa isi controleze impulsurile si sa inteleaga emotiile lor si ale altora.

Capacitatea de a calma oamenii este baza in a-i face pe oameni sa se simta relaxati si confortabil in
prezenta celorlalti. Din perspectiva rapoartelor directe capacitatea de a calma oamenii a fost legata de
controlul impulsurilor, care este definit ca abilitatea de a rezista sau de a amana impulsul de a comite un
anumit act. Acest rezultat sugereaza ca a fi capabil sa calmezi oamenii constient are legatura cu
controlarea propriilor impulsuri legate de furie sau alte emotii. Cele mai mari nivele in ceea ce priveste
capacitatea de a linisti oamenii sunt corelate cu fericirea, sugerand ca dispozitia ta este legata de cat de
confortabil se simt altii in prezenta ta.

Constientizarea propriei persoane caracterizeaza acei manageri care isi inteleg cu acuratete aptitudinile
si slabiciunile. Nivelele constientizarii propriei persoane sunt legate de controlul impulsurilor si de
toleranta la stres. Daca va enervati usor este probabil ca cei din jur sa nu va considere o persoana
constienta de sine. In plus se pare ca oamenii cu care intram in contact tind sa traga concluzii legate de
cat de constienti suntem din modul in care tratam situatiile dificile. Daca deveniti agitat cei din jur pot
considera ca acesta este un semn ca nu sunteti constient de propria persoana .

Balanta intre viata personala si viata profesionala masoara gradul in care munca si viata personala sunt
prioritare astfel incat nici una din ele sa nu fie neglijata. Nivelele inalte ale sefilor in aceste
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comportamente au fost asociate cu masurile inteligentei emotionale de responsabilitate sociala, control
al impulsurilor si empatie. Crearea in fata managerilor a impresiei ca suntem o persoana echilibrata este
legata sentimentele noastre in ceea ce priveste capacitatea de a contribui la un grup, de a ne controla
impulsurile, de a intelege emotiile altora. Nivele inalte de la rapoartele directe sunt deasemenea asociate
cu controlul impulsurilor.

Capacitatea de a fi direct si de ne va pastra calmul care se refera la aptitudinea de a raméane calm intr-o0
situatie de criza si de a ne reveni dupa comiterea unor greseli, este asociata cu mai multe masuri ale
inteligentei emotionale . Deloc surprinzator, rezultatele de la sefi, amgajati si rapoartele directe la acesta
scala sunt legate de controlul impulsurilor. Rezultatele raporturilor directe sunt deasemenea asociate cu
toleranta la stres, optimism si responsabilitatea sociala. Rezultatele managerilor sunt corelate cu
fericirea. Astfel se pare ca a avea un punctaj mare in ceea ce priveste pastrarea calmului si directitudinea
presupune controlarea impulsurilor in perioade dificile, responsabilitatea fata de cei din jur, si o
dispozitie satisfacuta.

Cladirea si mentinerea relatiilor este abilitatea de a mentine relatii la locul de munca cu diverse parti atat
din interior cat si din exterior. Rezultatele managerilor la aceasta scala au fost legate de o singura masura
a inteligentei emotionale : controlul. Controlul scazut al impulsurilor se manifesta prin incapacitatea de
stdpani ostilitatea si caracterul exploziv. Evident aceasta tendinta nu va avea ca rezultat o relatie
puternica cu superiorii. Similar scorurile la toleranta la stres sunt legate de rezultatele raporturilor
directe. Dificultatile in a face fata stresului pot duce la relatii tensionate sau stresul poate fi provocat
tocmai de aceste relatii dificile.

Perseverenta in fata obstacolelor si de asemenea preluarea controlului si sustinerea propriei pozitii cand
este necesar, au fost corelate cu 2 dintre scalele inteligentei emotionale : independenta si increderea in
sine. Oamenii care sunt independenti tind sa fie mai autonomi sa se bazeze mai mult pe ei si nu pe
ceilalti. Desi pot cere parerea celorlalti ei nu depind de ea. increderea in sine se manifesta prin
exprimarea sentimentelor, gandurilor si a opiniilor intr-o maniera nondistructiva. Oamenii care au atins
nivele inalte pe aceasta scala nu sunt timizi cand vine vorba de spune ceea ce doresc. Rezultatele
raporturilor directe sunt asociate cu independenta si optimism. Optimismul presupune privirea jumatatii
pline a paharului. Aceasta constelatie a relatiilor sugereaza ca a merge pana la capat presupune
inteligenta emotionala in sensul ca trebuie sa fii capabil sa lupti pentru ceea ce iti doresti , sa fii
perseverent si sa crezi ca un viitor luminos este posibil.

Rapoartele directe in ceea ce priveste luarea deciziilor sunt legate de evaluarea independentei. Luarea
deciziilor este in corelatie cu o preferinta pentru actiunile rapide fata de cele lente. Independenta
presupune abilitatea de auto-control si auto-directie in gandire. Cei care se considera ganditori
independenti sunt vazuti in functie de rapoartele lor directe ca buni in luarea deciziilor.

Confruntarea angajatilor-problema, gradul in care un manager actioneaza decisiv si corect cand se
confrunta cu angajati-problema, depind si de masura inteligentei emotionale si de incredere in sine.
Persoanele care au incredere in sine sunt capabile sa isi exprime sentimentele si opiniile intr-o maniera
nondistructiva. Aceste rezultate sugereaza ca a fi capabil sa faci acest lucru este de ajutor cand trebuie
rezolvate situatii legate de performante problematice.

Managmentul schimbarii ca abilitate, se refera la eficienta strategiilor folosite pentru a facilita
initiativele de schimbare. Rezultatele de la rapoartele directe sunt asociate cu masurile de
responsabilitate sociala. Altfel spus abilitatea de a fi un membru cooperant al propriului grup social este
asociata cu perceptiile de eficacitate in introducerea schimbarilor. Rezultatele angajatilor (Peer ratings
) in ceea ce priveste managmentul schimbarii sunt legate de abilitatile interpersonale. Aparent
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capacitatea de a stabili relatii satisfacatoare este legata de cat de bine angajatii (peers) judeca capacitatea
dvs de a institui schimbarea.

Un mod simplu si la Indeména oricui de a creste inteligenta emotionala in domeniul relatiilor poate fi
legat de urmatoarele aspecte: cultivarea interactiunilor pozitive cu persoanele semnificative din viata
noastrd prin: cuvintele de apreciere, de recunostintd; complimentele; cuvintele ,,te iubesc”; contactul
vizual; o imbratisare; o bataie pe umar; tinutul de mana; oferirea de cadouri, de servicii sau oferirea unui
simplu zambet si o ascultare empaticd. Toate acestea fac minuni pentru cultivarea inteligentei
emotionale cat si pentru relatiile noastre zilnice.

Studiile desfasurate de Dr. John Gottman aratd cd experimentdm zilnic in jur de 100 de astfel de
interactiuni care hranesc intimitatea si relatiile sdnatoase. Toate acele gesturi si cuvinte simple care spun
»imi pasd de tine” si ,,esti important pentru mine” creeaza un mediu de siguranta, acceptare si hranesc
relatiile. Intotdeauna putem si gasim metode de a transforma energia emotionala intr-un lucru productiv;
nu vom putea intotdeauna sa controldm modul 1n care ne simtim, dar, intelegand emotiile, vom putea sa
ne controlam reactiile.

Emotii functionale si disfunctionale

Emotiile sunt o componenta esentiald in functionarea noastra fiziologica. Ele se deruleaza permanent in
corpul nostru, ne modifica fara incetare starea interioara, informandu-ne despre ceea ce se petrece n
profunzimile corpului nostru, despre felul in care ne afecteaza mediul inconjurator.

Manifestarile emotionale cum sunt tristetea, regretul, multumirea, bucuria, etc. sunt rezultatul atat al
modului de gandire, cat si al comportamentelor si al modificarilor fiziologice, care la randul lor
reprezintd un raspuns la un eveniment de viata. Sunt calificate drept “pozitive” emotiile care induc o
stare de bine, de calm, sau de confort: bucuria, speranta, multumirea, iubirea, recunostinta, placerea,
iertarea etc. Dimpotriva, emotiile precum frica, tristetea, rusinea, enervarea, nemultumirea, ranchiuna
etc. sunt responsabile de producerea unor stari de neplacere, de disconfort, chiar de suferinta — ele sunt
calificate drept “negative”. Adesea sunt considerate dusmani care trebuie combatuti; totusi, au si ele
importanta lor.

Emotiile negative sunt considerate functionale atunci cand au o intensitate moderata si o durata redusa;
ele au rolul de contribui la evaluarea si la adaptarea la situatiile in care ne gasim la un moment dat. De
exemplu, nelinistea pe care o resimtim inaintea unui examen, concurs sau interviu, ne ajuta sa ne
pregatim cat mai bine, sa luam in considerare cat mai multe variante posibile. Emotii functionale sunt
frica, enervarea, nelinistea, tristetea. Atunci cand emotiile sunt foarte intense sau au o durata mare in
timp, efectul lor este perturbator asupra functionarii noastre — nelinistea se transforma in anxietate, frica
in panica, enervarea in furie, tristetea in deprimare. In aceste conditii ele sunt considerate emotii
disfunctionale si este nevoie sa actionam asupra lor si asupra condiilor care le produc pentru a diminua
efectele lor asupra sanatatii noastre psihice.

IR

parte putem vorbi despre emotii pozitive si emotii negative, iar pe de altd parte, putem vorbi despre
emotii functionale si emotii disfunctionale. ,,Functionalitatea/disfunctionalitatea emotiilor este data de
experienta subiectiva, cognitiile asociate si consecinele lor”*

Cele doua clasificari ale emotiilor nu se exclud una pe alta, ci mai degraba se completeaza fiind astfel
obtinute patru tipuri de emotii: emotii pozitive functionale, emotii pozitive disfunctionale, emotii
negative functionale si emotii negative disfunctionale.
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Aceasta categorizare are la bazd diferenta calitativd a emotiilor cu aceeasi valentd (negativa sau
pozitivd), diferenta este datd de cognitia asociata si nu de variatia intensitatii ei.

Emotiile negative disfunctionale au una sau mai multe din urmatoarele caracteristici:

a) conduc la experinetierea durerii si disconfortului psihic;

b) motiveaza persoana sa recurga la comportamente contrare propriilor interese;

c¢) impiedica persoana sa se angajeze in comportamente necesare atingerii propriilor scopuri.

La polul opus, emotiile functionale au una sau mai multe din urméatoarele caracteristici:

a) atrag atentia persoanei ca ceva blocheaza atingerea scopurilor sale, insd nu imobilizeaza individul;
b) motiveaza persoana sa recurga la comportamente care conduc la dezvoltare personala;

¢) incurajeaza punerea eficienta in practica a comportamentelor necesare atingerii propriilor scopuri.

Emotiile sunt de cele mai multe ori un raspuns specific la un factor de stres.
Este evident faptul ca o emotie disfunctionald implica si echivalenta functionald a acesteia (daca esti
deprimat esti si trist). Prezenta unei emotii functionale nu implica insa si echivalenta disfunctionala.

Asadar, evenimentul activator trebuie sa depdseasca resursele pentru care este pregatit organismul,
pentru a declansa astfel un raspuns de stres.

Nu orice emotie implica Insd un raspuns la stres. Atunci cand evenimentul activator corespunde
expectantelor noastre specifice, el nu declanseaza raspunsul la stres ci doar o stare emotionala pozitiva.
Situatia este asemandtoare si atunci cand emotiile sunt rezultatul unor prelucrari informationale
inconstiente. O datd generate insd, emotiile pot deveni ele insele stresori, in functie de modul 1n care
sunt prelucrate, generand apoi raspunsul de stres.

Cum sa relationam eficient cu ceilalti
Zilnic interactionam cu persoane diferite si ne relationam diferit dar noi transmitem un model care ne
caracterizeaza, asa parem in ochii celorlalti. Noi primim ceea ce oferim, daca esti 0 persoana mai calda,
oamenii se vor deschide in fata ta, daca esti 0 persoana mai rece, persoanele cu care vei interactiona vor
purta o conversatie mai formala.
John C. Maxwell ne spune ca, daca vrem sa avem succes, trebuie sa invatam cum sa stabilim relatii cu
ceilalti. In cartea “Strategii de viata” Phillip McGraw® da niste exemple plastice, care ne fac sa intelegem
mai bine stilul nostru de relationare.
Porcul spinos — sunt oamenii care au de impartit ceva cu toata lumea. In orice situatie ei sunt
pregatiti pentru ca “stiu” ca urmeaza sa fie ofensati. La orice gasesc nod in papura; se simt jigniti
din nimicuri, ti-e si groaza sa interrelationezi pentru ca stii ca orice ai face o vei lua pe cocoasa.
Asa ca lumea ii tine la distanta, iar persoana se plange ca lumea este rece si rezervata cu ea.
Daca te regasesti in categoria asta, destinde-te, nu cauta sa aduci intotdeauna ceva spectaculos
in discutie, lasa conversatia sa curga, fii empatic. Va functiona si persoanele se vor deschide
pentru ca vor simti ca esti “de-a lor” si nu vrei neaparat sa faci nota distincta si apoi sa te
ofensezi.

Catelusul — sunt persoane care isi asuma vina pentru orice. Sunt aceia care spun: e vina mea.
Am gresit. Merit sa fiu pedepsit, asa ca iau pozitia de rigoare. Ce comunica celorlalti: in orice
situatie e un calau si un martir. Catelusii sunt intotdeauna martirii. Ce fac de fapt: ii invita pe
ceilalti sa ii umileasca. Ei intotdeauna vor fi pe treapta de jos, iar oamenii ii vor face pe plac.
Face-ti un exercitiu: plangeti-va si asumati-va o vina si veti vedea cum oamenii vor fi acolo sa
va consoleze.

Regele sau regina junglei — acesti oameni comunica faptul ca ei sunt in centrul atentiei, ei sunt
“cei mai cei”, o “personalitate” care nu se pune cu “orice taran”. El se crede mai important decat
este si veti vedea in discutii va aborda doar “probleme importante”, iar toti ceilalti trebuie sa fie
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atenti la el pentru ca intotdeauna ceea ce comunica el este de interes major. Ati spune un arogant,
dar el chiar crede ca totul se invarte in jurul lui. Reactia oamenilor: ostilitate, cei din jur vor
tacea si vor da din cap doar de frica sa nu li se intample ceva daca il vor dezaproba. Ei nici
macar nu realizeaza, deoarece au o lume a lor, ca pot naste resentimente si cand o va da in bara,
lumea se va bucura. Nimeni nu este buricul pamantului si pentru a avea un castig in viata e bine
sa fim atenti cum ii tratam pe ceilalti. Daca ii tratam de “sus”, nu avem decat de pierdut.

Modelul — de ce vorbim aici? In primul rand de superficialitate. Ce isi doreste cel mai tare
aceasta persoana? Sa arate mai bine ca tine si sa se asigure ca vei intelege asta. Cum va proceda?
Cea mai mare a timpului va poza si se va critica ca sa obtina cat mai multe complimente. Totul
este tratat cu superficialitate si nu va fi nicioadata sincer. Aceasta persoana are o falsa incredere
in ea si nu o veti ajuta daca o umpleti de complimente. Va trebui sa aprecieze si alte lucruri in
viata decat faptul ca trebuie sa arate bine.

Capcaunul — Caracteristica lui principala este dominanta si controlul asupra tot: a vietii lui, a
vietii tale, a tot ce interactioneaza cu el. Iti vor spune chiar cum sa gandesti, cum sa iubesti etc.
Ei se folosesc de ceilalti pentru a-si atinge scopurile. Ei vor lasa intotdeauna in urma victime si
nu vor intoarce capul. Cum sunt perceputi? Ca niste rebeli si lumea ii va respinge. Ei vor ajunge
intr-un final la frustrare si singuratate.

Cabotinul — Pentru el toate experientele vietii sunt extraordinare, chiar si cele mai banale. Chiar
si daca au vreo boala banala, ei au forma cea mai grava, orice mic incident este pentru el un
accident cumplit. Totul e dus la extrem: daca le faci un compliment, este cel mai frumos pe care
I-au auzit vreodata, daca ii critici este cea mai mare jignire adusa lor. Fac drama din orice fleac.
Ce se intampla? Isi pierd credibilitatea, nimeni nu mai crede in ce spune aceasta persoana. Isi
dau seama ca ei vor doar sa fie in centrul atentiei si nu va mai fi luat in serios in nici o situatie.
Ce se observa in jurul lor? Zambete ironice.

Victima — LOR li se intampla toate lucrurile posibile si imposibile. Ei sunt doar prizonieri in
viata lor si toti cei din jur au un singur scop: acela de a le veni lor de hac. Aceste persoane se
smiorcaie, se plang tot timpul si dau vina pe ceilalati. Ce se intampla? Oamenii se plictisesc
repede de acesti oameni si mai rau incep sa nu mai aiba nici un pic de respect pentru ei. Ei sunt
pasivi, nu vor sa se urce la volanul vietii lor si nici nu vor sa depaseasca obstacolele vietii. Genul
“lasa-ma, nu vezi ca doar eu nu am noroc in viata”. Si va fi lasat. ..

Micul Einstein — omul “stie tot”. Analizeaza orice situatie dincolo de limita bunului simt, uita
de esenta problemei pierzandu-se in detalii. Oamenii il vor considera un om inteligent dar care
nu are simt practic. Degeaba stii teorie daca nu o aplici in practica. Nimeni nu va sta in preajma
unei persoane care va prezenta o analiza interminabila, asa ca va fi o persoana de evitat. El va
realiza, la un moment dat, ca a dus o viata stearsa fara profunzime.

Barfitorul conspirator — este 0 persoana care se va uita tot timpul peste umar si va va spune ceva
la ureche, ceva ce doar ea stie si va impartaseste doar voua. Este o persoana privita cu
neincredere pentru ca este de fapt un raspandac de zvonuri. Oamenii se feresc de astfel de
persoane, care va ajunge sa se faca de ras la un moment dat. Daca continua tot astfel va reusi sa
se autodistruga prin incercarea de a crea o legatura apropiata cu cineva pe socoteala altora.

Da, dar... — Orice ai spune, orice solutie ai oferi, orice sugestii ai da, raspunsul lor e: da, dar...
si 0 mie de motive de ce ceea ce ai propus tu nu e ok. Foarte iritant, nu? Discutia cu astfel de
persoane este enervanta. li agaseaza pe toti si apoi si ei devin iritati. Ce fac ei este sa intre in
conflict cu lumea din jur.
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Scarlet O’Hara — Cand dau de obstacole, acesti oameni prefera sa le amane. “Ma gandesc la asta
maine”, “Si maine ¢ o zi” etc. Oamenii ii privesc pe aceastia ca pe niste persoane nerealiste,
care nu au de gand sa se confrunte cu problemele pe care le au si la un moment dat vor realiza
ca orice efort de a-i ajuta e sortit esecului. Vor ramane singuri pentru ca cei din jur vor renunta
la un moment dat in a-i sprijini.

Masca — sunt persoane care se straduie sa ascunda ceva, si tocmai ca se straduie atata denota ca
ascund ceva. Cand incearca cineva sa treaca de aceasta masca ei ii vor intampina cu reticenta,
cu minciuni si oamenii vor trage concluzia ca omul acesta nu va spune niciodata adevarul. Celor
care au masti le va fi greu in viata pentru ca lumea nu va avea incredere in ei. Cum sa creezi o
relatie autentica si profunda daca te ascunzi?

Jekyll si Hyde — persoane complet imprevizibile. Azi sunt alaturi de tine si maine de tradeaza.
Ajungi sa fii precaut in fata acestor persoane pentru ca nu stii cand se vor intoarce impotriva ta.
De obicei realizezi asta doar dupa ce te arzi, dar o data ce te-ai ars, esti foarte precaut cu astfel
de persoane si nu mai ai incredere in ei.

Moralistul ingamfat — e 0 persoana care parca traieste pe alta lume. Abordeaza o masca a
inocentei, fara a fi neaparat intelept. Daca cumva aude cuvinte mai colorate, se schimba la fata,
are o atidudine de puritana. Ce fac aceste persoane este sa impuna lor si altora standarde
exagerate si nerealiste. Si o data ce cred cu tarie asta au tendinta de a-i judeca pe cei din jur. Te
fac sa te simti prost ca nu gandesti ca ei, “moral” evident.

Perfectionistul — Vrea sa fie perfect, asta e obiectivul lui ca si cum ar fi vorba de o virtute. Ei
TREBUIE sa fie perfecti. Misiunea lor in viata este asta si de multe ori sunt aroganti. Ei nu vor
ca si tu sa fii perfect, tu poti gresi dar LOR trebuie sa le iasa totul perfect. Pentru ca nu exista
perfectiune, ei sunt tot timpul nemultumiti. Nu se ridica niciodata la standardele stabilite tot de
ei. Isi petrec viata autocriticandu-se si inca se lauda: sunt un perfectionist, ce sa-i faci?! Ce ii
spun ceilalti oameni: “Mai bine ti-ai trai viata!”

Puiul de gaina — e o poveste pentru copilasi, unde puiul de gaina atrage toate nenorocirile pentru
ca el crede ce e mai rau. Persoana aceasta fie ca se afla la locul de munca, acasa, fie intr-o relatie,
doar la dezastru se gandeste care este iminent. Aceste persoane sunt anxioase si nerabdatoare.
Trec de la o criza imaginara la alta, numai dezastre vad inaintea lor. Ceilalti obosesc langa ei si
devin tot mai iritati.

Plangaretul — pentru acest om nimic, chiar nimic nu e destul de bun. Este fie prea cald, fie prea
frig. Este prea departe, el este obosit, este prea greu etc. Ce vorba adevarata: “daca ar fi
spanzurat s-ar plange ca nu e funia noua”. Nimeni nu ii acorda suficienta atentie, nimanui nu ii
pasa de el, viata nu e dreapta. El nu a fost tratat la fel ca ceilalti etc. se plange intr-una. Un astfel
de om are impresia ca lumea e un chin agonizant pentru el. Reactia celor din jur: ‘Taci si
descurca-te sau macar taci si nu te mai plange atata.”

Santajistul — acest om a realizat ca daca va induce sentimentul de vinovatie acesta este un
instrument suficient de puternic pentru a-i controla si manipula pe ceilalti. El ii invinuieste pe
altii pentru a le inchide gura. Se poate arata nemultumit sau poate juca rolul de martir, insa ideea
e alta, I-ati ranit ingrozitor, iar pentru greselile dvs. sunteti condamnat pe viata sa va simtiti
vinovat sau rusinat, pentru ceea ce sunteti sau pentru ceea ce ganditi sau simtiti.
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Exista cateva practici care ne ajuta sa ne dezvoltam abilitatea conectarii in viata de zi cu zi care pot fi
dezvoltate si cultivate:

— identificarea lucrurilor pe care le ai in comun cu ceilalti

— mentinerea simplitatii in timpul comunicarii

— atragerea interesului celorlalti

— autenticitatea de care dai dovada in toate relatiile pe care le ai

Adaptarea la schimbare

Adaptarea este proprietatea fundamentala a unui organism de a-si modifica functiile sistructurile in
raport cu schimbadrile cantitative si calitative ale mediului inconjurator; prin procesul de adaptare,
organismul 1si indeplineste in conditii optime functiile. Adaptarea mai poate fi definita ca fiind un
ansamblu de procese si activitati prin care se trece de la un echilibru mai putin stabil, Intre organism si
mediu, la un echilibru mai stabil; organismul funtioneaza prin inglobarea schimburilor dintre el si mediu;
dacd acesteschimburi favorizeaza functionarea normald a organismului, acesta este considerat ca
adaptat.

Adaptarea mentald, dupa J. Piaget, consta In schimburi mediate intre subiect si conceptul de adaptare si
formele sale. Adaptarea este proprietatea fundamentala a unui organism de a-si modifica functiile si
structurile in raport cu schimbdrile cantitative si calitative ale mediului inconjurator; prin procesul de
adaptare, organismul isi indeplineste in conditii optime functiile; incetarea de adaptare ale organismului
moartea sa. In conditiile varstei scolare, scoala trebuie sa asiste pe elev in eforturile de adaptare la viata
scolara, la munca de invitare, la schimbarile de ambianta social-culturald (a familiei, a comunei, €tc)
Adaptarea mai poate fi definitd ca fiind un ansamblu de procese §i activitati prin care setrece de la un
echilibru mai putin stabil, intre organism si mediu, la un echilibru mai stabil; organismul funtioneaza
prin inglobarea schimburilor dintre el $i mediu; daca aceste schimburi favorizeaza functionarea normala
a organismului, acesta este considerat ca adaptat.

Pentru om caracteristica este adaptarea realizata prin unelte, tehnica, cultura, civilizatie. Dintre formele
de adaptare specifice fiintei umane amintim in cele ce urmeaza adaptarea mentald, adaptarea senzoriala
si adaptarea sociala.

Adaptarea mentala, dupa J. Piaget realizeaza o interdependentd ireductibild intre experientd si ratiune.
In ansamblu, adaptarea psihica este conceputd de J.Piaget ca fiind o echilibrare intre asimilare si
acomodare echilibru a cdrui cucerire dureaza in tot cursul copilariei si al adolescentei 1si defineste
structurarea proprie a acestor perioade ale existentei. Se spune, de pilda, cd un organism este adaptat
cand poate in acelasi timp sa-si pastreze structura—asimiland acesteia alimentele provenite din mediul
exterior, si sa acomodeze aceasta structura diverselor particularitati ale mediului. La fel se poate spune
ca gandirea este adaptatd la o realitate particulara cand ea a reusit sd asimileze cadrelor sale proprii
aceasta realitate si, in acelasi timp, sd acomodeze aceste cadre noilor imprejuriri oferite de realitate.

Adaptarea intelectuala constituie deci o stabilire a echilibrului Intre asimilarea experientei la structurile
deductive si acomodarea acestor structuri la datele experientei. Asimilarea se refera la procesul prin care
o idee sau un obiect nou este inteles Intermenii conceptelor sau actiunilor (scheme) pe care persoana
deja le are. Acomodarea reprezintd procesul complementar prin intermediul caruia toti indivizii isi
modifica conceptele si actiunile pentru a corespunde noilor situatii, obiecte sau informatii.

diferentiale a analizatorilor in raport cu intensitatea si durata actiuniistimulilor asupra receptorilor.
Aceastd modificare are uncaracter adaptativ in sensul ca vizeaza reflectarea cat mai exacta a realitatii.
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negativi). In general, adaptarea pozitiva are loc sub influenta stimulilor slabi, iar adaptarea negativa sub
influenta stimulilor puternici sau de lunga durata.

Adaptarea sociald consta in potrivirea unei persoane cu mediul, in acordul intre conduita personala si
modelele de conduitd caracteristice ambiantei, In echilibrul intre asimilare si acomodare sociala.
Adaptarea sociala, deci, este procesul prin care o persoand sau un grup social devine capabil sa traiasca
ntr-un nou mediu social, ajustandu-si comportamentul dupa cerintele mediului. Un rezultat clar al vietii
sociale il identificam 1n limbaj, care il distinge pe om de toate celelalte vietuitoare.

“Inadaptarea sociala” poate fi cauzatd de actiunea unor agenti nocivi (fizici sau chimici), de starile
nervoase, de boli care distrug echilibrul omului cu mediu. Inadaptarea sociala poate duce si la schimbari
de profesiune; se stie ca multi indivizi isi schimba in repetate randuri profesiunea, din punct de vedere
al performantei inregistrandu —se rezultate indoielnice, oamenii ajung sa se creada neproductivi. In
asemenea climat se traieste un sentiment al inadaptarii care ocazioneaza producerea unor conflicte inte
motivele ce sustin persoana pe linia activitatii sale productive. Oamenii nu se pot hotdra sa abandoneze
o profesiune pe care o practica de ani de zile si sa ia o alta de la capat.

Cand insa se iveste factorul favorizant, sub forma de reusita stralucita intr -un alt domeniu de activitate,
printr-un proces de discernere, motivele in legatura cu activitatea productivd se supun unei noi
ierarhizari, in centru plasdndu-se abilitatile revelate, care sunt vazute printr-o optica marita. Se produce,
in felul acesta, nu numai o reorientare, o redirectionare, ci o revolutionare a personalitatii, o0 mobilizare
optima a motivelor, realizdndu-se astfel o marcanta focalizare care absoarbe nesatios dorintele, cerintele
si mai ales aspiratiile persoanei. Preocuparile persoanei se vor concentra de acum incolo in legatura cu
perfectionarea abilitatilor sale specifice si cu realizarea unui succes deosebit in domeniul structurii
lucrative care i-a revolutionat personalitatea.

Adaptabilitatea este capacitatea organismelor vii de a realiza reactii de raspuns care sd le mareasca
sansele de supravietuire in conditiile schimbatoare ale mediului. Este dezvoltatd la maximum de om,
care nu numai ca se conformeaza cerintelor mediului, ci 1l si modifica, transformandu-1 in concordanta
cu necesitatile sale. Activitatea psihicd este consideratd ocomponentd si o formad superioara a
adaptabilitatii. In adaptare, psihicul, dezvoltat pana la constiintd, indeplineste un rol esential. Psihicul
este modalitatea superioara a vietii de relatie sau a adaptarii. Fiind mijlocita instrumental si social, la
om adaptarea este de fapt coadaptare subiect-obiect, latura ei definitorie fiind interventia activa in
ambiantd, transformarea acesteia prin munca.

Abilitatea de a te adapta cu usurinta la schimbare este una dintre cele mai utile caracteristici pe care un
angajat o poate avea. Este o conditie care trebuie Indeplinitd pentru ca un angajat/o companie sa aiba
succes. Adaptarea la schimbari viitoare ar trebui dezvoltate si incurajate prin utilizarea tuturor
oportunitatilor care apar de pe urma acestor schimbari. Adesea utilizim expresia “adaptare la
schimbare” 1nsd nu suntem pe deplin constienti de ceea ce inseamna.

Comportamentul caracteristic poate fi format din: invatarea de pe urma oportunitatilor care apar; crearea
stilului propriu si abordarea in conformitate cu noua informatie; investirea celui mai mult efort pentru a
intelege necesitatea schimbarii; privirea schimbarii ca fiind o noud oportunitate si nu ca pe o amenintare;
descurajarea speculatiilor care nu sunt necesare sau care aduc rdu; mentinerea succesului personal si a
nivelului de energie in fata ambiguitatii si nesigurantei; evaluarea obiectiva a propriilor puncte tari si
puncte forte; invatarea si actualizarea planului de intretinere.

FUNDATA

Romanian. Pngel AypeaL
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Strategii individuale de combatere a stresului

Deoarece, de cele mai multe ori, cauza instalarii stresului este in noi, si vindecarea trebuie s-0 gasim tot
in noi insine. Printre metodele de combatere a stresului, oferite de catre managementul stresului avem:
managementul timpului, managementul schimbarii, managementul proiectelor si al proceselor, tehnici
de relaxare, tehnici de comunicare, etc. Aplicand cu succes aceste metode si tehnici de management
vom obtine din nou un echilibru al corpului, sufletului si al spiritului.

Aplicarea managementului stresului pentru a preveni sau a diminua efectele stresului deja instalat,
inseamna 1nsusirea de cunostinte despre natura si cauzele stresului, dobandirea de cunostinte despre
organizarea timpului, invatarea de exercitii de relaxare, consiliere individuala privind atat problemele
specifice locului de munca, cat si problemele familiale. Gestionarea timpului este esentiald pentru
combaterea stresului. Astfel, alocarea timpului necesar realizarii unei activitati se poate face dupa
urmitoarea schema®:

previzionarea, ce presupune stabilirea de obiective pe care dorim sa le realizim intr-o anumita perioada
de timp. Obiectivele trebuie sa fie clare, sd poata fi evaluate, sa fie relevante, abordabile si sd se
Tncadreze n timpul stabilit;

planificarea unei activitati sau a unei zile de lucru, ce Inseamna a avea o vedere de ansamblu asupra
tuturor obiectivelor si sarcinilor ce trebuie realizate;

informarea, ce presupune a cunoaste inainte de Tnceperea oricdrei activititi a resurselor ce pot fi
mobilizate pentru atingerea obiectivelor stabilite, disponibilitatea lor, costurile, timpul alocat pentru
obtinere;

organizarea, ce presupune stabilirea succesiunii Tn care trebuie atinse obiectivele stabilite; este important
de prevazut pauze in programul de activitati;

motivarea, pentru a sti ce ne mobilizeaza sa atingem obiectivele stabilite;

realizarea, obtinerea rezultatelor dorite, asa cum au fost ele previzionate;

relaxarea, cel mai important element de previzionat in gestionarea timpului, deoarece dupa orice
activitate intensa este necesara o etapa de relaxare 1n care sd ne refacem energia consumata.

Gandirea pozitiva este o altd componenta a managementului stresului. A gandi pozitiv inseamna a privi
orice situatie, astfel incat sd minimalizim cat mai mult aspectele negative si sa valorificam aspectele
pozitive. Un esec poate fi o excelenta oportunitate pentru imbunatatirea vietii. A gandi pozitiv Inseamna
a incepe orice activitate cu optimism, cu increderea cid vom reusi sa o si realizam. A avea o comunicare
eficientd, un stil de viatd sanatos si a ne relaxa sunt alte componente importante ale managementului
stresului.

Comunicarea eficientd inseamna a ne pune de acord cu ceilalti. Pentru aceasta trebuie sa ascultam, sa
intelegem, sa {inem cont de punctul de vedere al celor implicati, pentru orice activitatea pe care dorim
sd o realizam. Stilul de viata sénatos ajutd organismul sa faca fata influentei stresorilor, care ne asalteaza
viata. Exercitiile de relaxare reduc stresul si pot fi realizate usor la locul de munca, ori de cate ori este
nevoi. Implementarea managementul stresului aduce cu sine si schimbdri ale organizatiei in care
individul activeaza. Schimbarea organizationald presupune’: capacitatile si resursele angajatilor sa fie
corelate cu gradul de dificultate al muncii desfasurate; posturile trebuie sd valorifice abilitatile
angajatilor de a participa la luarea deciziilor si la actiunile ce au legdtura cu locul lor de muncd; o buna
comunicare la toate nivelurile ierarhice; promovarea intelegerii si stabilirea de proceduri pentru
solutionarea conflictelor de munca aparute.

FUNDATA
.

Romeim Angel Apperl
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Este important de subliniat si rolul umorului in prevenirea si combaterea stresului. Umorul la locul de
munca are efecte pozitive ca: detensioneaza atmosfera si inlaturd stresul; mentine moral ridicat al
angajatilor; genereazd un mediu de lucru creativ; contribuie la buna comunicare a angajatilor; permite
obtinerea de reactii oneste din partea angajatilor

Corelatia dintre motivatie si stresul organizational isi pune amprenta asupra sarcinilor care trebuie sa fie
elaborate cu succes. In cazul in care angajatii nu sunt suficient de motivati exista posibilitatea ca
organizatia sa ramana fara angajati. Angajatii trebuie sa aiba anumite abilitati prin care urmatoarele:
capacitatea de empatie in rezolvarea sarcinilor de lucru,existenta ambiantei sociale si interactiunea
eficienta la locul de munca,capacitatea de negociere si alegerea solutiei optime din multitudinea
solutiilor prezentate,existenta motivatiei si dorinta ca intreaga organizatie sa se poate dezvolta la
standardele scontate,existenta persuasiunii si a serenitatii in situatiile de conflict si de negociere.

Rolul managementului stresului este acela de preveni aparitia stresului in viata de zi cu zi, dar si de a
inlatura sau diminua efectele negative ale stresului deja instalat, asupra vietii, si astfel, de a o Tmbunatati.
Aplicarea managementului stresului pentru a preveni sau a diminua efectele stresului deja instalat,
inseamna insusirea de cunostinte despre natura si cauzele stresului, dobandirea de cunostinte despre
organizarea timpului, invitarea de exercitii de relaxare, consiliere individuala privind atat problemele
specifice locului de munca, cat si problemele familiale

. In concluzie terapia pentru combaterea stresului este o necesitate in lumea moderna, lupta impotriva
acestei maladii trebuie dusa incepand cu cele mai fragede varste, intr-o maniera personalizata, atat in
spatiul social, profesional cat si in cel personal. Fiecare individ este un univers cu un istoric parte, asezat
intr-un context particular si influentat de circumstante care nu pot fi prevazute; prin urmare boala
secolului XXI- stresul- poate deveni fatala daca nu este constientizata, recunoscuta, asumata si tratata.
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