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CAPITOLUL I. DEZVOLTAREA PERSONALĂ – ÎNTRE NECESITATE ȘI 

OPORTUNITATE 

 

I.1. Ce este dezvoltarea personală 

Dezvoltarea personală este procesul personal și continuu prin care ne schimbăm în mai 

bine pe noi înșine, cu fiecare zi. Nu ne-am născut perfecți și nici învățați, dar putem să depunem 

un efort pentru a dobandi autocunoaștere, abilități și comportamente noi, pentru ca viața noastră 

personală și profesională să fie mai împlinită. Ca atare, fiecare dintre noi ar trebui să știe cel mai 

bine ce își dorește de la viață și de ce are nevoie pentru a-și îndeplini dorințele. Pe parcursul vieții 

dobândim multe cunoștințe și abilități, învățăm la școala, iar părinții, profesorii și mentorii noștri 

ne dau sfaturi și ne îndrumă. Dacă am cunoaște de la început, încă de pe băncile școlii ce vom face 

în viață și cu ce resurse, drumul nostru ar fi mai simplu și nu am mai avea nevoie de învatare 

continuă. Cu alte cuvinte, nu am mai avea nevoie de dezvoltare personală. 

Dezvoltarea personală este un proces desfășurat pe parcursul întregii vieți. Este o cale de a 

ne evalua abilitățile noastre, luând în considerare scopul nostru în viață și obiectivele pe care le-

am stabilit, în vederea realizării și maximizării potențialului personal. Dezvoltarea personală 

depinde în mare măsură de conștientizarea și identificarea acelor nevoi (informații, abilități, 

compețente) care vor conduce spre atingerea scopului. Atingerea scopului și a obiectivelor depinde 

în mare masură de resursele de care dispunem (timp, bani, cunoștințe, abilități, etc) și mai ales de 

motivație.  

Primul pas în dezvoltarea personală o reprezintă autocunoașterea. Apoi să definim exact ce 

anume dorim să îmbunătațim, poate nu știm cum să ne stabilim obiectivele, poate avem o imagine 

nu tocmai bună despre noi înșine și asta ne ține pe loc, poate avem niște convingeri care sună a 

piedici sau poate comunicarea e deficitară. Important este să ne fie foarte clar zona în care dorim 

să creștem și apoi să vedem cum putem schimba situația. Ca urmare, dezvoltarea personală este o 

urmărire conștientă a unei ,,creșteri” personale prin extinderea constiinței de sine, a cunoașterii și 

a îmbunătățirii permanente a abilitaților personale. 

 

I.2. Cum începem dezvoltarea personală. 

a) Schimbă-ți părerea despre eșec. Întotdeauna este o cale de a ajunge acolo unde vrem să ajungem. 

Important este să fim deschiși la schimbare și să ne părăsim zona de confort. Ce se poate întampla 

rău dacă: aplici la un job pe care îl dorești sau dacă ceri unei fete/baiat o întalnire; sau ce se poate 

întâmpla dacă ceri o întalnire în vederea demarării unei afaceri? Cel mai rău lucru ce se poate 

întampla, de cele mai multe ori este nimic. Problema reală de fapt este frica, frica privind 

implicațiile care pot apărea asupra stimei de sine si a imaginii personale. Daca poți trece peste frică 

și poti vedea ce înseamnă de fapt simplul refuz, fără a-l interpreta, lucrurile se vor simplifica și vor 

deveni mai clare. Frica este principlalul dușman al încrederii în sine. Napoleon Hill (2019)  în 

cartea sa ,, Calea către succes”, vorbește despre cele 6 frici primare:  

✓ Frica de critică;  

✓ Frica de boală;  

✓ Frica de sărăcie;  

✓ Frica de bătrânețe; 

✓ Frica de a pierde iubirea cuiva (gelozia);  

✓ Frica de moarte. Ca să poți căpăta suficientă încredere în tine, pentru a doborâ obstacolele 

care te despart de succes trebuie să te studiezi cu atenție și să afli care dintre cele 6 frici 

este cea care ridică adevarate probleme. 



b) Fii serios cu ceea ce îți dorești cu adevărat. Frica de eșec nu este singurul motiv pentru care îți 

spui: ,,nu este timpul acum”. Când scopul este clar stabilit și esti de acord cu cantitatea de energie 

pe care trebuie să o investești în atingerea scopului, atunci lucrurile par mai clare iar tu vei deveni 

vectorul care își atinge ținta. 

c) Planul de acțiune împărțit în pași mici. După ce stabilești destinația, este bine să împarți planul 

de acțiune în pași mici. Cu cât te vizualizezi mai bine la sfârșitul destinației, cu atât mai repede vei 

demara acțiunile în vederea atingerii scopului propus. Succesul este construit din pași mici. Nu 

trebuie să fii perfect; de fapt, încercând să fii perfect este o cale sigura spre a deveni frustrat. 

d) Identifică resursele necesare. Daca ai stabilit ceea ce vrei și știi sigur care sunt pașii necesari, 

acum este timpul să-ți stabilești resursele de care ai nevoie în atingerea scopului tău. Deții toate 

cunoștințele și abilitățile necesare, ai suficient timp și bani pentru ceea ce ai stabilit că vrei sa faci? 

Dacă la aceste întrebări răspunsurile sunt nu, atunci ce vei face în continuare? Spre exemplu: te 

intorci în faza 0, când te visai un tânțr antreprenor sau poate un tânăr ce lucrează într-o societate 

renumită și rămâi cu gustul amar al visului neîmplinit? Sau vei încerca să-ți atingi scopul, începând 

să schimbi ceva: poate sunt necesare noi abilități, poate este timpul să înveți o limbă străină sau 

poate chiar sa începi o nouă facultate.  

 

I.3. Planul de dezvoltare personală. Planul de dezvoltare personală ( PDP) este un cadru structurat 

ce poate fi utilizat la:  

 conștientizarea abilităților deținute până în prezent;  

 identificarea abilităților necesare în atingerea scopului dorit;  

 întelegerea a ceea se dorește și a modalităților de atingere a scopului propus;  

 elaborarea unui CV;  

 pregătirea unui interviu în vederea obținerii unui loc de muncă;  

 elaborarea unei strategii de brand personal.  

Planul de dezvoltare personală va ajuta studenții să se adapteze la viața academică. Spre 

exemplu, sunt studenți care găsesc dificilă adaptarea la un nou sistem/modalitate de învațare 

specifică învățmantului universitar. PDP ajută la o tranziție mai ușoară la viața universitară, forțând 

studenții să-și adreseze întrebări asupra: modalităților lor de învățare, ajutându-i pe aceștia să 

reflecte asupra realizărilor lor, asupra planului lor academic și asupra dezvoltării lor personale.  

Absolvirea unei facultăți nu reprezintă o garanție a obținerii ulterioare a unui loc de muncă. 

Planificarea dezvoltării personale va implica studentul să se auto-evalueze, să reflecteze atât asupra 

obiectivelor din viața academică, dar și din viața privată.  

Conceptul de planificare pentru dezvoltare personală se referă la crearea unui plan de acţiune care 

are la bază:  

✓ conştientizarea situaţiei  

✓ reflectarea asupra situaţiei  

✓ stabilirea scopurilor şi  

✓ stabilirea unui plan de acţiune pentru dezvoltarea personală în varii domenii: carieră, 

educaţie sau viața de familie.  

Scopul  unui PDP este să:  

✓ definească obiectivele personale pe termen scurt şi pe termen lung;  

✓ decidă ce este de făcut pentru atingerea acestor obiective;  

✓ să identifice, să analizeze şi să înţeleagă propriile puncte tari şi punctele slabe; 

✓ reflecteze asupra sa şi să ia parte activ în planificarea şi dezvoltarea abilităţilor personale;  

✓ îi facă mai eficienţi în îndeplinirea sarcinilor. 



PDP are două rezultate: 

✓ Primul este îmbunătăţirea auto-conştientizării punctelor personale tari şi a punctelor slabe 

şi direcţiilor necesare pentru schimbare. Procesul este destinat pentru a ajuta persoanele să 

înţeleagă valoarea adăugată pe care o aduce procesul de învăţare, pentru că relaţionează 

întreaga persoană în procesul de învăţare.  

✓ Cel de al doilea rezultat este creşterea responsabilizării individuale vis-a-vis de propriul 

proces de învăţare prin menţinerea unui jurnal al experienţelor de învăţare şi realizărilor, a 

reflecţiilor personale şi planurile de auto-dezvoltare, care furnizează o resursă unică pentru 

fiecare individ. 

De ce trebuie să scriem un (PDP)? 

Sunt trei motive pentru care tinerii ar trebui să-și scrie propriul plan de dezvoltare personală:  

a) Pentru CLARITATE. Vor întelege mai bine ce au de îndeplinit;  

b.) Vor defini DE CE doresc să facă ceea ce vor să facă;  

c) (PDP) reprezinta BUSOLA. Pentru că sunt momente în care ei pot fi debusolati, o astfel de 

planificare ăi poate readuce spre drumul dorit.  

Când se vor seta obiectivele, vor trebui să țină cont de răspunsurile la următoarele întrebari:  

• Ce vreau sa obțin?  

• Cât de important este acest obiectiv pentru mine?  

• Care sunt factorii care m-ar putea ajuta în atingerea obiectivelor?  

• Cine m-ar putea ajuta în atingerea obiectivelor?  

• Care sunt factorii care m-ar putea opri în atingerea obiectivelor fixate?  

• Care este distanța dintre unde sunt acum, (tradusă în termini de: abilități și cunoștințe) și 

unde vreau să fiu?  

 

I.3.1. PDP și motivația 

 

Performanța umană este corelată trebuințelor, nevoilor noastre. Complexitatea 

personalităţii umane a condus la abordarea unor multiple direcţii de cercetare, dar, în acelaşi timp, 

a generat numeroase dificultăţi în investigarea componentelor sale, între care şi cele ce ţin de 

orientarea personalităţii. Astfel, cu toate că în lucrări mai ample, de sinteză, precum cea a autorilor 

Potkay şi Allen (citați de Creţu, 1997) sunt menţionate şi teme de cercetare referitoare la scopuri 

şi motive, orientări şi implicări în relaţii/acţiuni externe, aceste demersuri nu prezintă o 

aprofundare constantă şi susţinută. 

În vechime, modelul motivaţiei umane era cuprins în teoria tripartită a naturii umane, aşa 

cum a fost ea gândită de grecii antici: experienţa cognitivă, cea conativă şi, evident, cea afectivă, 

cunoscuta analogie îmbrăcând forma unei caleşti trase de doi cai – intenţiile (sfera conativă) şi 

sentimentele (sfera afectivă) - al cărei vizitiu era cel care lua deciziile şi conducea cursa (sfera 

cognitivă); pentru vechii gânditori forţa motrice a comportamentului uman provenea din primele 

două sectoare: cel afectiv şi cel conativ. 

 Unul din aspectele esenţiale ale abordării umaniste considera că „fiecare individ trebuie 

studiat ca un întreg organizat, unic şi integrat” (Maslow; apud. Hjelle şi Ziegler, 1976, p. 254). Din 

această perspectivă Maslow observa că psihologii s-au oprit prea multă vreme asupra elementelor 

şi evenimentelor disparate, separate, neglijând astfel aspectele cu adevărat importante privitoare la 

fiinţa umană ca întreg. Cu alte cuvinte, până acum s-au examinat copacii, nu pădurea. În acest 

sens, teoria lui Maslow s-a dovedit o încercare reuşită de cunoaştere şi interpretare a fiinţei umane 

într-o manieră holistă, integratoare. 



 Autorul american considera că multe aspecte legate de comportamentul uman pot fi 

explicate prin tendinţa individului de a căuta atingerea anumitor scopuri care fac ca viaţa să îi ofere 

satisfacţii, dar şi să fie încarcată de sens şi semnificaţie. Maslow percepe fiinţa umană ca fiind „un 

animal care vrea” şi care atinge foarte rar o stare de completă satisfacţie pe termen lung. Astfel, în 

sistemul personologului, pe măsură ce o dorinţă este satisfăcută, o alta are tendinţa de a-i lua locul; 

stă în firea oamenilor să îşi dorească aproape întotdeauna altceva.  

 Teoria lui Maslow porneşte de la premisa că dorinţele umane (motivele) sunt înnăscute şi 

organizate ascendent, într-o ierarhie a priorităţilor şi potenţelor1, unde este înfăţişat modelul 

piramidal al trebuinţelor. În ordinea potenţei, autorul identifică cinci categorii de nevoi: nevoile 

fiziologice de bază, nevoia de securitate, nevoia de afiliere şi iubire, nevoia de stimă de sine şi 

nevoia de autoactualizare sau nevoia de împlinire personală. 

1. Nevoile fiziologice. Instinctul bazal, cel mai puternic şi evident este supravieţuirea. În această 

categorie intră necesitatea de a bea, de a mânca, de a respira, nevoia de somn, trebuinţele sexuale, 

de protecţie în faţa temperaturilor extreme, precum şi nevoia de stimulare senzorială. Aceste 

trebuinţe fiziologice sunt direct racordate la menţinerea biologică a activităţii organismului şi 

trebuie satisfăcute cel puţin la un nivel minim înainte ca individul să fie motivat de nevoi ce ţin de 

sfere mai înalte. Trebuinţele fiziologice sunt aşadar esenţiale pentru înţelegerea comportamentului 

uman, efectele adesea devastatoare produse de privarea de hrană sau de apă asupra acestuia fiind 

contabilizate în numeroase experimente sau demersuri autobiografice.  

2. Nevoia de securitate. Odată ce nevoile fiziologice sunt satisfăcute cel puţin în parte, individul 

uman devine preocupat de un nou set de motive, trebuinţele de securitate. Forţa motivatoare rezidă 

aşadar în a asigura un anumit grad de siguranţă, de ordine, de structură şi chiar de predictibilitatea 

mediului de viaţă al individului. Cel mai adesea, trebuinţa/nevoia de securitate este cel mai 

pregnant vizibilă la nou-născuţi şi copii, ca urmare a neajutorării şi dependenţei faţă de adulţi. Un 

astfel de exemplu face referire la preferinţa manifestată de copii faţă de anumite rutine sau activităţi 

repetitive. Mai târziu, această nevoie transpare sub alte forme, ca de exemplu: căutarea unei slujbe 

sigure (ca statut, dar şi financiar), stabilirea unui cont bancar/de economii, achiziţionarea unei 

poliţe de asigurări etc. 

3. Nevoia de afiliere şi iubire. Ocupantă a poziţiei a treia, această nevoie îşi cere drepturile atunci 

când nevoile fiziologice şi de securitate sunt oarecum potolite. Persoana motivată de acest nivel 

tânjeşte după relaţii pline de afecţiune cu ceilalţi, atât în familie, cât şi în grupul/grupurile de 

referinţă. Astfel, apartenenţa la un grup devine un obiectiv dominant pentru individ, acesta 

resimţind absenţa prietenilor, a rudelor, a partenerului sau a copiilor drept singurătate, respingere, 

izolare, uneori chiar ostracizare socială.  

4. Nevoia de stimă de sine. Atunci când nevoia de a iubi şi de a fi iubit a cuiva este gratificată 

măcată în parte, forţa motivaţională scade, lăsând loc nevoii de stimă de sine, pe care Maslow o 

divide în nevoia de respect de sine şi nevoia de respect din partea celorlalţi. Prima presupune 

dorinţa de competiţie, de încredere, de putere personală, de adecvare, de achiziţii, de independenţă 

şi libertate – individul având nevoie să ştie că este valoros, că este capabil să rezolve problemele 

existenţiale şi să facă faţă vieţii, în vreme ce respectul din partea celorlalţi presupune prestigiu, 

recunoaştere, acceptare, atenţie, statut, reputaţie şi apreciere – individul având nevoie să se ştie 

apreciat pentru ceea ce poate face. 

 
1 La baza acestei „structuri” se află însă ideea că nevoile de nivel inferior trebuie satisfăcute măcar parţial pentru ca 

individul uman să devină conştient sau motivat de o nevoie de nivel superior. 



5. Nevoia de auto-actualizare. Această nevoie Maslow o consideră ca „dorinţa (individului – n.n.) 

de a deveni tot ceea ce este el capabil să devină” (apud. Hjelle şi Ziegler, 1976, p. 261). Persoana 

care a atins acest nivel maxim se îndreaptă spre deplina utilizare şi exploatare a potenţialului, 

capacităţilor şi talentelor sale; cu alte cuvinte, auto-actualizarea semnifică a deveni omul total, aşa 

cum vrea, poate şi înţelege fiecare. 

 

 

 

Figura 1: Modelul ierarhic al motivaţiei după Maslow  (apud Hjelle şi ziegler, p. 256) 

 
În concluzie, pornind de la modelul ierarhic al trebuințelor: 

• Pentru a avea success în orice întreprindeți, trebuie să existe un scop bine definit la care să 

aspirați.  

• Trebuie să existe un plan clar pentru atingerea scopului propus.  

• Trebuie urmat zilnic cu sfințenie și sistematic planul de acțiune trasat.  

• Daca vă doriți succesul (indiferent ce ar însemna acesta pentru voi) primul pas care trebuie 

făcut este să stii incotro te indrepti, cum ai de gand sa calatoresti, cand vrei sa ajungi la 

destinatie.  

• Scopul trebuie formulat într-un limbaj clar.  

• În clipa în cara puneți pe hartie scopul principal, vă întipăriți în subconștient imaginea 

succesului. 

 

I.4. APLICAȚII 

 

I.4.1. Tu eşti cel care te cunoşti cel mai bine, e important să ştii care vor fi motivele pentru care ai 

putea abandona procesul de planificare.  

De aceea am pregătit o listă de motive, cele mai frecvente:  

 

1. Nu pot să găsesc nici măcar un motiv rezonabil pentru care m-aş apuca de planificare  

2. Nu văd cum planificarea m-ar putea ajuta  

3. Nu am timp de asta!  

4. Planificare personală pare un proces mult prea complicat pentru mine  

 

Nevoia de auto-

actualizare 
Nevoia de stimă de sine 

de stimă de sine 

Nevoia de afiliere şi iubire 

Nevoia de securitate 

Nevoi fiziologice 



5. Îmi e teamă că nu îmi voi atinge obiectivele  

6. Nu sunt prea serios în această privinţă  

Pentru oricare căsuţă bifată, te invit să faci un exerciţiu invers, şi să scrii opusul ei şi câteva 

argumente care să o susţină.  

1. 

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………..  

2. 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………  

3. 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………  

4. 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………  

5. 

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………....  

6.  

............................................................................................................................................................

....................................................................... 

 

II.4.2. Înainte de a începe completarea propriului plan de dezvoltare personală aş vrea să te gândeşti 

câteva minute la viaţa ta şi la momentul în care te afli acum. De ce ai avea nevoie să îţi stabileşti 

plan de dezvoltare personală?  

Am nevoie să îmi stabilesc un PDP pentru că:  

………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………… 

 

II.4.3.  Valori și instrumente. 

Mai jos vei găsi 10 aspecte ale vieţii de zi cu zi. Evaluează-le de la 1 la 10, în funcţie de importanţa 

pe care o acorzi fiecărui domeniu în relaţie cu tine. 

o Familie  

o Carieră  

o Finanţe  

o Sănătate  

o Prietenie 

o Comunitate 

o Timp liber 

o Spațiu- timp personal 

o Spiritual 

o Cămin 

 

Alege doua aspecte, cele mai importante, pe care le vei folosi în planificarea personală care 

urmează. 

 

II.4.4.  Proiecția în timp I.  

Încercați să raspundeți cât mai sincer la urmatoarele întrebări:  

1. Cum te vezi peste un an de zile?  

2.  Cum te vezi peste 5 ani?  



3. Cum te vezi peste 10 ani?  

4. Și, cea mai dificilă întrebare, dacă mâine ai muri, cum ți-ar plăcea sa fii păstrat în memoria 

celorlalți?  

 

1..........................................................................................................................................................

........................................................................... 

2..........................................................................................................................................................

................................................................................. 

3..........................................................................................................................................................

................................................................... 

4..........................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................

.................................................................. 

 

II.4.5. Proiecția în timp II. 

Acest exercițiu este mai personal. Încercați să răspundeți la urmatoarele întrebări:  

1. V-ați gândit în ultimul timp la visul vieții voastre?  

2. La ce ai visat când erai copil? Încă este de actualitate? Lucrezi la realizarea acestui vis? 

3. Când te gandești la ,,viața perfectă”, consideri că faci destul astfel încat să ajungi acolo? 

4. Scrie o listă cu cele mai mari dorințe ale tale și verifică dacă faci ceva pentru realizarea lor. 

5. Ai luat vreodată alte persoane drept modele de urmat? Te-a interesat vreodată experiența lor?  

1..........................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................. 

2..........................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................. 

3..........................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................. 

4..........................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................. 

5..........................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................. 

 

II.4.5. Alcatuiți propriul plan de dezvoltare personală.  

✓ Stabilește aria în care dorești să te dezvolți!  

✓ Stabilește cu grijă obiectivele. Acestea să fie SMART!  

✓ Stabilește un plan de acțiune!  

✓ Identifică barierele pe care le poți întâmpina în calea ta spre atingerea obiectivelor. Cum 

pot fi înlăturate aceste bariere din calea ta?  

✓ Care este deadline-ul pentru obiectivele stabilite?  

✓ Care sunt resursele de care tu ai nevoie pentru atingerea obiectivelor fixate? 

 

 

 

 

CAPITOLIL II. COMUNICAREA ȘI EXPRIMAREA EMOȚIONALĂ 

 



II.1. Noţiunea de comunicare. Fiecare dintre noi îşi doreşte să devină un om de succes. 

Succesul însă depinde în mare măsură de modalitatea de a comunica cu ceilalţi şi cu tine însuţi, fie 

că aceasta va fi comunicare verbală, nonverbal - comportamentală. Comunicarea a fost definită 

adesea ca o formă particulară a relaţiei de schimb între două sau mai multe persoane, două sau mai 

multe grupuri. O astfel de înţelegere îşi are rădăcinile în concepţia lui Claude Levi-Straauss care 

interpreta societatea de pe poziţiile unei teorii a comunicării. Nobert Sillamy (1965) insistă asupra 

caracterului de feed-back al comunicării: când informaţia este transmisă, se produce o acţiune 

asupra receptorului şi un efect retroactiv asupra persoanei emitente. Anzien şi Martin (1969) atrag 

atenţia asupra elementelor componente ale comunicării ca şi asupra orientării ei. Comunicarea 

constituie după ei, ansamblul proceselor psihice şi fizice prin care se efectuează operaţia de punere 

în relaţie a unei persoane sau a mai multora cu o altă persoană sau mai multe, în vederea atingerii 

unor obiective. Aşadar, esenţiale pentru actul comunicării sunt: 

• Relaţia dintre indizivi sau dintre grupuri; 

• Schimbul, transmiterea şi receptarea de semnificaţii; 

• Modificarea voită sau nu a comportamentului celor angajaţi în comunicare. 

Comunicarea între oameni sau între grupuri joacă un rol esenţial. Prin comunicare, individul se 

umanizează, îşi formează şi îşi dezvoltă personalitatea deoarece ea este cea care asigură 

transmiterea experienţei sociale. De asemenea, ea permite influenţarea educativ-formativă a 

omului. În lipsa comunicării individul rămâne la nivelul dezvoltării biologice, rămâne izolat, privat 

de capacitatea de integrare în colectivitate. Nu ar fi posibilă interacţiunea raţională, bazată pe 

gândire şi reflecţie, coordonarea reciprocă a persoanelor, cooperarea şi interinfluenţarea reciprocă. 

Omul este o fiinţă care comunică şi în virtutea acestui fapt se formează şi se manifestă ca om. 

Comunicarea este un proces dinamic şi conţine următoarele caracteristici: 

1. Implică emiţătorul (sursa) şi receptorul. Acest element semnifică dubla ipostază a 

comunicatorului. Ori de câte ori comunicăm ne aflăm sau în postură de emiţător (cel ce emite 

mesajul) sau de receptor (cel ce îl primeşte). Atunci când scriem, vorbim, gesticulăm, zâmbim ne 

aflăm în ipostază de emiţător. Când citim, ascultăm, ne uităm suntem receptori. Adesea 

recepţionăm unele mesaje în acelaşi timp în care emitem altele. În plus, recepţionăm propriile 

noastre mesaje (ne auzim vorbind).  

2. Presupune codificarea şi decodificarea semnificaţiilor transmise sau receptate. Codificarea 

reprezintă actul de a produce mesaje. A codifica înseamnă a traduce într-un anumit limbaj 

gândurile şi sentimentele noastre. Decodificarea reprezintă actul de a recepţiona şi a interpreta 

mesaje ascultând, citind, privind etc. A decodifica înseamnă a transpune cuvintele vorbite sau 

scrise, gesturile, imaginile în afecte, emoţii, sentimente, concepte, idei, atitudini, comportamente. 

Emiţătorul este cel care îşi codifică mesajul pe care vrea să-l transmită utilizând un anumit cod. 

De cele mai multe ori acest cod este interpretat ca fiind limbajul verbal sau scris deşi comunicarea 

se realizează şi pe alte căi nonverbale: gesturi, mimică, poziţie etc. Chiar şi mirosul este un limbaj 

cu o anumită semnificaţie. Cel care va decodifica mesajul este receptorul. Cheia unui proces de 

comunicare eficient este aceea de a face să se regăsească o concordanţă între ceea ce a vrut să 

transmită destinatorul şi ce a recepţionat destinatarul.  

3. Presupune competenţă. Competenţa semnifică abilitatea de a utiliza un set de reguli ale 

codificării şi decodificării mesajului. Ea cuprinde nu numai reguli gramaticale, ci şi cunoaşterea 

culturii, obiceiurilor, anumitor reguli de comportament etc.  

4. Presupune performanţă. Performanţa constă în capacitatea fizică şi psihică de a transmite şi a 

recepta un mesaj. Depinde nu numai de competenţă, ci şi de factori precum oboseala, anxietatea, 

plictiseala, interesul etc.  



5. Reclamă existenţa mesajului. Mesajul reprezintă semnale codificate care au o semnificaţie 

pentru o altă persoană sau grup de persoane. Aceste semne pot fi verbale sau nonverbale şi pot fi 

adresate auzului, văzului, simţului tactil sau unei combinaţii de simţuri umane. Cel mai adesea 

acesta conţine o serie de scopuri și semnificaţii. Conţinutul latent al mesajului diferă de cel 

manifest şi adeseori poate fi mai important. Este foarte probabil ca doi receptori să acorde 

semnificaţii diferite aceluiaşi mesaj, după cum este frecvent ca semnificaţia mesajului să fie 

diferită pentru emițător şi receptor. Un exemplu elocvent este momentul în care indivizii sunt de 

naţionalitate diferită, dar vorbesc una şi aceeaşi limbă. Adesea traducem cuvintele altei limbi, dar 

sensul lor în limba nativă este altul decât cel pe care ni-l imaginăm.  

6. Presupune existenţa unor canale de comunicare. Acestea sunt purtătorii mesajului, sunt atât 

vehiculul cât şi suportul fizic al lui. În comunicarea interumană adeseori se folosesc mai multe 

canale: vorbim şi ascultăm cuvintele (canal vocal), aruncăm priviri şi facem gesturi (canal vizual), 

degajăm mirosuri (canal olfactiv) etc. 

7. Se realizează într-un mediu de ,,zgomote”. Factorii ce distorsionează mesajul sau interferează 

cu acesta se încadrează în termenul ,,zgomot”. Aceşti factori sau ,,paraziţi” pot fi de natură: 

a) fizică – perturbaţii sonore în timpul unei conversaţii, mirosuri străine, căldură sau frig în exces, 

alte perturbaţii venite din mediul înconjurător, foame, oboseală, frică. 

b) psihologică – astfel de paraziţi interferează numai pe plan mental, conduc la erori de percepţie 

care ţin de subiect, de cultură, prejudecăţi şi experienţe anterioare. De exemplu, dacă cineva 

nutreşte ideea că ţiganii sunt răi, chiar dacă o experienţă i-ar demonstra inversul, acel cineva îşi va 

sprijini ideea preconcepută. Fenomenul se numeşte percepţie tendenţioasă şi este un exemplu bun 

pentru factorii de natură psihologică. 

c) semantică – sunt factori ce intervin datorită diferenţelor de limbaj existente între vorbitor şi 

ascultător. Nu este acelaşi lucru când doi oameni îşi spun aceleaşi cuvinte dacă fiecare dintre ei 

atribuie acestor cuvinte un sens diferit. În plus, intervin confuzii de denotaţie şi conotaţie sau 

interpretări aproximative ale agro-ului şi limbajului prea tehnic sau poetic. Menţionăm că aceşti 

paraziţi nu pot fi eliminaţi totalmente, însă pot fi diminuaţi sau atenuaţi.  

8. Se produce într-un anumit context care poate avea patru dimensiuni: fizică (mediul fizic în care 

are loc comunicarea), socială (relaţiile dintre participanţi, rolurile asumate), psihologică (aspectul 

oficial sau neoficial al comunicării prezenţa sau absenţa ostilităţii), temporală (ora, ziua, anotimpul 

etc.) 

9. Se desfăşoară în condiţiile unei experienţe date. Pentru ca o comunicare să se desfăşoare la nivel 

superior, atât destinatorul cât şi destinatarul trebuie să aibă sisteme de referinţă comune sau cel 

puţin să se poată adapta unul la celălalt. De obicei, oamenii care nu se văd foarte mult timp, fiind 

în medii diferite, în momentul întâlnirii nu vor avea despre ce să discute. Astfel se va întâmpla 

când locutorii vor veni din domenii diferite, spre exemplu, din juridică şi din psihologie şi vor 

analiza nişte probleme de ordin social, înţelegerea lor asupra problemei va fi foarte diferită. 

10. Are un anumit rezultat. Rezultatul poate fi unul intenţionat sau nu. Din acest punct de vedere, 

comunicarea poate fi: 

• Comunicarea incidentală (atunci când individul furnizează informaţia despre sine fără a avea 

intenţia de a o face; indivizii comunică informaţii despre statutul, rolurile, aspiraţiile şi chiar 

despre o serie de trăsături psiho –comportamentale proprii); 

• Comunicarea consumatorie (care survine ca o consecinţă a unor stări emoţionale sau 

motivaţionale ale unui individ, fiind expresia directă a acestor stări; ceea ce îi împinge pe 

indivizi să comunice nu este dorinţa de a furniza informaţii, ci pur şi simplu de a-şi exprima 

starea afectivă pe care o trăiesc); 



• Comunicarea instrumentală (urmăreşte un obiectiv riguros, şi anume, modificarea conduitei 

receptorului); 

• Comunicarea comuniune (partenerii comunică cu bucurie reciprocă; această formă 

comunicaţională vizează mai ales atmosfera emoţională apărută în decursul derulării ei). 

11. Este guvernat de o anumită etică. Fiecare act de comunicare ia în considerare aspectele etice 

ale reuşitei sau nereuşitei sale, indiferent dacă actul respectiv este conştientizat sau nu.  

 

II.2. Feedback-ul comunicațional. Literalmente feedback semnifică ,,reacţie inversă”. Procesul 

comunicării verbale se realizează ca un sistem activ de emisie, recepţie a informaţiilor constituite 

în mesajele purtate între cel puţin doi interlocutori; în structura sa, sistemul de comunicare 

cuprinde cinci elemente componente, aflate în raport de tip feed –back sau de interdependenţă, de 

influenţare reciprocă: 

• Expeditorul –care este generator de informaţii; la acest nivel se elaborează mesajele şi se 

declanşează actul comunicării; 

• Emiţătorul – este un aparat specific de emisie a semnalelor şi este reprezentat, fie de aparatul 

vocal pus în mişcare de impulsurile coordonate de creier, fie de aparatul verbo-motor, în cazul 

scrierii mesajului. Aparatele emiţătoare funcţionează după un anumit cod, în cadrul vorbirii 

avem de-a face cu un cod lingvistic, sonor, respectiv codul semnalelor verbale, compus din 

consoanele şi vocalele care alcătuiesc cuvinte. Comunicarea în scris face uz de codul literelor 

sau a semnelor grafice proprii limbii. 

• Canalul – poate fi mediul aerian, firul telefonic, telegraful etc; 

• Receptorul – are misiunea de a capta semnalele orale sau scrise, şi de a le transforma 

 în impulsuri nervoase în analizator; 

• Destinatarul – este instanţa care primeşte mesajul şi îl interpretează; din punct de vedere 

neurofiziologic, acest destinatar se află în cortex unde au loc operaţii de decodificare, de 

transformare a impulsurilor nervoase în fapt psihic, într-un fapt de conştiinţă, respectiv într-un 

act de acordare a unei semnificaţii, a unui înţeles logic mesajului stocat în informaţia din 

impulsurile nervoase primite. Acest mesaj care a fost decodificat va declanşa la destinatar un 

răspuns de un anumit tip (abrobare, mirare, respingere) care va pleca spre expeditor. 

 

II.2.1. Avantajele oferirii de  feedback:  

1. Feedback-ul este mai bine receptat atunci când este cerut decât atunci când nu este. Deci, dacă 

nu sunteţi întrebaţi, nu vă grăbiţi să faceţi comentarii asupra unei acţiuni a unei persoane. 

2. Fiţi descriptivi şi nu evaluativi. Descrieţi ce vedeţi, ce simţiţi şi nu judecaţi. Atunci persoana nu 

va simţi necesitatea să se apere.  

3. Demonstraţi propria atitudine faţă de ceea ce se spune sau se întâmplă, spre exemplu, puteţi 

spune: „Când ai procedat astfel, m-am simţit foarte confuz!”. 

4. Fiţi specific, nu generalizaţi. Spre exemplu, „Aceasta este a treia oară când spui una în public şi 

alta în cadru privat!”.  

5. Luaţi în consideraţie atât nevoile proprii, cât şi cele ale receptorului.  

6. Direcţionaţi feedback-ul spre comportamentul observabil şi nu spre personalitatea individului. 

Puteţi spune: „De data aceasta te-ai comportat neadecvat situaţiei!”, şi nu „Eşti un nesimţit!”.  

7. Alegeţi corect timpul transmiterii feedback-ului, cât mai repede după ce s-a întâmplat acţiunea. 

8. Asiguraţi-vă că receptorul v-a înţeles corect. Parafrazaţi sau puneţi întrebări.  

 

II.2.2. Primind feedback-ul:  



1. Ascultaţi persoana care vă oferă feedback; acceptaţi ce spune şi învăţaţi să receptaţi informaţia 

ca pe un lucru care vă va ajuta să vă perfecţionaţi. 

2. Gândiţi-vă la ce vă spune emiţătorul şi dacă nu vă este clar ceva, puneţi întrebări. De asemenea, 

nu interpretaţi cuvintele celuilalt. Este mai simplu să întrebaţi.  

3. Spuneţi-i emiţătorului feedback-ului la ce concluzii ajungeţi.  

4. Spuneţi-i ce să facă pentru ca să vă ajute să vă schimbaţi. 

5. Mulţumiţi-i celuilalt pentru feedback-ul oferit. 

6. Nu vă apăraţi! Feedback-ul este probabil una dintre puţinele căi de a afla ce gândesc alţii despre 

dumneavoastră şi a depista care sunt greşelile pe care le comiteţi.  

 

II.3. Bariere în comunicare. După Nicky Stanton (2004) următoarele aspecte constituie bariere în 

comunicare:  

a) Diferenţe de reprezentare - modul în care privim lumea este influenţat de experienţele noastre 

anterioare, astfel diferite persoane au reprezentări diferite şi vor recepta situaţiile în mod diferit.  

b) Concluzii grăbite. Deseori auzim şi vedem ceea ce vrem să vedem şi să auzim, nu realitatea în 

sine; sau mai mult -se poate întâmpla că interlocutorul nostru începe doar să enunţe ceva şi noi îl 

întrerupem, anunţându-l că am înţeles ce are de spus. După o scurtă dispută se poate observa, în 

majoritatea cazurilor, că nu am avut dreptate şi celălalt are de spus cu totul altceva decât am crezut 

noi.  

c) Stereotipiile. Suntem predispuşi să gândim în mod preconceput; adesea anumite naţiuni sunt 

privite ca având anumite caracteristici care pot fi atribuite doar anumitor reprezentanţi ai lor. Spre 

exemplu într-o instituţie internaţională, studenţii facând parte din diferite grupuri etnice sau, altfel 

spus, sunt reprezentanţii diferitor naţionalităţi: români, ruşi, găgăuzi, arabi, bulgari, armeni, evrei, 

etc sunt catalogați diferit prin prisma acestor apartenențe etnice. Comunicarea, în acest caz, va 

avea de suferit pentru că avem obişnuinţa să gândim despre oameni aşa cum ne-au învăţat, cum 

am ,,auzit” sau în baza unor experienţe izolate.  

d) Lipsa de cunoaştere. Este dificil să comunicăm cu cineva care are o educaţie diferită de a noastră 

sau cu cineva care are mai multe sau mai puţine cunoştinţe despre subiectul pus în discuţie. Această 

barieră poate fi înlăturată dacă unul dintre comunicatori sau amândoi sunt conştienţi de discrepanţa 

dintre nivelurile de cunoaştere şi ştiu să se adapteze.  

e) Lipsa de interes. Una dintre cele mai mari bariere ce trebuiesc depăşite este lipsa interesului 

interlocutorului. Mesajul trebuie direcţionat astfel ca să răspundă nevoilor şi aşteptărilor celuilalt.  

f) Dificultăţi în exprimare. Această barieră este de natură semantică şi ţine de cunoaşterea 

limbajului sau de vocabularul pe care îl stăpâneşte un comunicator.  

g) Emoţiile. Emotivitatea emiţătorilor şi receptorilor de mesaje poate fi, de asemenea, o barieră. O 

emoţie puternică poate bloca totalmente comunicarea. De exemplu, de câte ori se poate întâmplă 

la un examen important să uităm materialul din cauza emoţiilor.  

h) Personalitatea. Comportamentul nostru influenţează procesul comunicării, ca şi cel al 

partenerului.  

i) Barierele culturale. Există graniţe sociale care impun o anumită structură sau tipar în care se 

încadrează toţi membrii societăţii. Tiparele culturale persistă în timp, sunt învăţate inconştient şi 

acţionează astfel încât membrii unei anumite zone culturale nu sunt, în mare măsură, conştienţi de 

ele în momentul în care comunică cu ceilalţi membri ai zonei culturale. 

 

II.4.  Stiluri de comunicare. 



Comunicarea eficientă şi eficace depinde în mare măsură de felul în care comunicăm, adică 

de stilul comunicării. Potrivit unei celebre formulari ,,stilul” este omul însuși: fiecarui individ îi 

este caracteristic un anumit mod de exprimare, un anumit stil, care poartă pecetea propriei 

personalităţi, a culturii, a temperamentului şi a mediului social încare acesta trăieşte.  

Stilul nu este o proprietate exclusivă a textelor literare, el este specific oricarui act de comunicare.  

1. Calităţile generale ale stilului. Indiferent de stilul de comunicare abordat acesta trebuie să 

îndeplinească, în principal, urmatoarele calităţi:  

a) claritatea - expunerea sistematizată, concisă şi comprehensibilă; absenţa clarităţii împietează 

asupra calităţii comunicării, conducînd la obscuritate, nonsens şi la echivoc; 

b) corectitudinea - o calitate care pretinde respectarea regulilor gramamticale, în ceea ce priveste 

sintaxa, topica; abaterile de la normele gramaticale sintactice se numesc solecisme şi constau, cu 

precădere, în dezacordul dintre subiect şi predicat;  

c) proprietatea - se referă la modalitatea folosirii cuvintelor celor mai potrivite pentru a exprima 

cât mai exact intențiile autorului; 

d) puritatea - are în vedere folosirea numai a cuvintelor admise de vocabularul limbii literare; 

potrivit cu evoluţia limbii putem identifica arhaisme, care reprezintă cuvinte vechi, ieşite din uzul 

curent al limbii, neologisme, cuvinte recent intrate în limba, al căror uz nu a fost înca pe deplin 

validat şi regionalisme, cuvinte a căror întrebuinţare este locală, specifică unei zone. Potrivit cu 

valoarea de întrebuinţare a cuvintelor, cu sensurile în care acestea sunt folosite de anumite grupruri 

de vorbitori, putem identifica două categorii de termeni: argoul, un limbaj folosit doar de anumite 

gruprui de vorbitori care conferă cuvintelor alte sensuri decît cele de baza pentru a deruta pe cei 

care nu cunosc codul şi jargonul, care este un limbaj de termeni specifici unor anumite comunităţi 

profesionale, folosit pentru a realiza o comunicare mai rapidă. 

e) precizia - are drept scop utilizarea numai a acelor cuvinte şi expresii necesare pentru 

comunicare; 

f) concizia - urmăreşte exprimarea concentrată pe subiectul de comunicat, fără diviaţii 

suplimentare; 

2. Calităţile particulare ale stilului: 

a) naturaleţea - constă în exprimarea firească, fără afectare, fără o căutare forţată a unor cuvinte 

sau expresii neobişnuite, de dragul de a epata, de a uimi auditoriul; 

b) demnitatea - impune utilizarea în exprimarea orală numai a cuvintelor sau a expresiilor care nu 

aduc atingere moralei sau bunei cuviinţei; mai nou este invocat în acest sens şi atitudinea politically 

corectnnes, evitarea referirilor cu caracter rasial, şovin, antisemit, misogin sau androgin. 

c) armonia - obţinerea efectului de încîntare a auditoriului prin recurgerea la cuvinte şi expresii 

capabile să provoace auditoriului reprezentări conforme cu intenţia vorbitorului; opusul armoniei 

este cacofonia; 

d) fineţea - folosirea unor cuvinte sau expresii prin care se exprimă la un mod indirect, gînduri, 

sentimente, idei. 

 

II.4.1. O tipologie a stilurilor de comunicare 

• Stilul neutru - se caracterizează prin absenţa deliberată a oricarei forme de exprimare a 

stării sufleteşti, pentru că între emiţător şi receptor nu se stabilesc alte relaţii decît cele 

oficiale, de serviciu; 

• Stilul familiar - se caracterizeaza printr-o mare libertate în alegerea mijloacelor de expresie, 

ca urmare a unor intense trăiri afective; presupune o exprimare mai puţin pretenţioasă, mai 

apropiată, folosit înrelaţiile cu membrii familiei, prietenii, colegii; 



• Stilul solemn sau protocolar, are ca trăsătură specifică căutarea minuţioasă a acelor 

formule, cuvinte sau moduri de adresare, menite a conferi enunţării o notă evidentă de 

ceremonie, solicitată de împrejurări deosebite, în vederea exprimării unor gîndurii şi 

sentimente grave, măreţe, profunde; 

• Stilul beletristic - specificitatea acestui stil constă în marea bogăţie de sensuri la care 

apelează şi pe care le foloseşte, este stilul care încearcă să abordeze dicţionarul unei limbi 

în exhaustivistatea sa; 

• Stilul ştiinţific - se caracterizează prin aceea că în procesul comunicării se apelează la 

formele de deducţie şi de inducţie ale raţionamentelor, ingnorîndu-se într-o oarecare 

măsură, sensibilitatea şi imaginaţia; 

• Stilul administrativ - un stil funcţional, care are ca element definitoriu prezenţa unor 

formule sintactice clişeizate, cu ajutorul cărora se efectuează o comunicare specifică 

instituţiilor; 

• Stilul publicistic - abordează o mare varietate tematică, fapt ce îl apropie de stilul 

beletristic, dar îl deosebeşte de acesta prin faptul că pune accentul pe informație mai mult 

decât pe forma de prezentare, urmărind informarea auditoriului; 

• Stilul de comunicare managerială - stilul în care comunicarea managerului caută să aibă un 

impact puternic asupra auditoriului, urmărind să activeze eficienţa şi eficacitatea acestora, 

angajarea la rezolvarea de probleme, dirijarea spre alte scopuri. 

 

II. 5. Comunicarea nonverbală  

Concomitent cu comunicarea verbală, fiecare participant la procesul de comunicare 

foloseşte o serie de alte coduri, nonverbale, care au rolul de a acompania şi nuanţa semnificaţiile, 

de a le contextualiza, în general de a facilita înţelegerea intenţiilor emiţătorului. Fiecare copil 

învaţă, prin impregnare şi imitaţie, înaintea codurilor lingvistice, o serie de elemente expresive cu 

valoare de comunicare (simboluri nonverbale), pe care participanţii la o cultură le folosesc ca pe 

un „limbaj” implicit, în sensul că nu este nevoie ca cineva să le descrie în mod explicit pentru a fi 

înţelese. Principalele componente ale comunicării nonverbale sunt: înfăţişarea, utilizarea spaţiului 

şi a timpului, expresia facială, privirea, gesturile, atingerile, paralimbajul. Fiecăreia dintre aceste 

componente îi sunt ataşate sisteme de simbolizare: cum mă exprim prin felul în care mă îmbrac şi 

mă mişc, cum organizez mobilierul în încăperi, cum mă apropii sau mă depărtez de interlocutor în 

timpul conversaţiei, cum zâmbesc sau mă încrunt, felul în care pronunţ frazele pentru a-l face pe 

celălalt să înţeleagă, într-un mod complex şi nuanţat, simultan şi în paralel cu frazele pe care i le 

spun, cine şi cum sunt eu, ce emoţii, atitudini sau intenţii am, ce cred despre mine, despre el şi 

despre situaţie, cum doresc să fiu tratat. 

Semnificaţia acordată gesturilor nu se limitează doar la aspecte interpretative. Există 

desigur o etichetă a limbajului corporal. Mimica, gesturile au un rol esenţial în evaluarea nivelului 

de educaţie al persoanei. Se întâmplă că atunci când vorbim în public să nu ştim ce să facem cu 

mânile. Conform etichetei mânile trebuiesc ţinute liber, fără ca să le „molestăm”. Obişnuim să 

batem cu degetele în masă, atunci când suntem nervoşi sau să ne scărpinăm la ceafă şi după urechi. 

Pe lângă faptul că oamenii pot interpreta diferit gesturile personale, ele sunt complet lipsite de tact. 

Din această cauză este necesar să uităm obiceiurile neînțelepte pe care le avem. Puteţi întreba: ce 

facem cu ticurile, pe care nu le putem controla sau ce să facem cu mânile atunci când avem emoţii? 

Dacă nu ştiţi ce să faceţi cu mânile, cel mai simplu este să luaţi un pix sau nişte foi, o carte, ceva 

care să ne ţină mânile ocupate. Problema ticurilor este mai dificilă şi poate fi rezolvată cu ajutorul 



unui specialist. Teoretic, un bun management emoțional poate reduce intensitatea și frecvența 

apariției acestor comportamente disfuncționale.  

În timpul discuţiei, gesturile trebuie reduse la maximum. Fiecare dintre noi este deranjat 

de gesticulaţiile prea evidente. Doar câteva dintre expresii „Staţi jos, Vă rog” sau „Faceţi 

cunoştinţă, Vă rog” sau „Pot să vă prezint?”, etc. se însoţesc de gesturile corespunzătoare.  

Gesturile ar trebui să fie „zgârcite”-o înclinare uşoară a capului (aprobare) este de ajuns. Nici într-

un caz nu se recomandă, fluturatul mânii în faţa celuilalt. Desigur, nu este recomandată nicio 

poziție foarte rigidă. Călătoria în alte ţări presupune cunoaşterea obiceiurilor gestuale. Unul dintre 

cele mai cunoscute gesturi (totul e OK) în ţările occidentale, are cu totul alte semnificaţii în alte 

zone. În Franţa, spre exemplu, acest gest înseamnă zero sau nimic, în Japonia – bani, iar în ţările 

bazinului mediteranean este gestul care semnifică apartenenţa unui bărbat la grupul de minorităţi 

sexuale. Pentru greci, acest gest semnifică „Închide-ţi gura!”. Vorbind despre sine, europeanul va 

arăta cu mâna înspre sine, iar japonezul la nas. Dacă un italian sau francez se bate peste cap, 

consideră că ideea sa este proastă. Britanicul şi spaniolul care se lovesc peste frunte, sunt mulţumiţi 

de sine, iar neamţul foarte nemulţumit de cineva. Este bine cunoscut în mediul nostru prin care 

arătăm cuiva că este nebun –sucirea degetului la tâmplă. În Olanda acest gest semnifică o frază 

isteaţă, care a fost enunţată. Ridicarea sprâncenelor în Germania înseamnă admiraţie, iar în Anglia 

demonstrează o atitudine sceptică.  

Majoritatea gesturilor pe care le facem sunt inconştiente, dar transmit aproape perfect 

starea sau sentimentele persoanei. Dacă doriţi să deveniţi un comunicator bun trebuie să le 

cunoaşteţi, să ştiţi să le descifraţi şi să le utilizaţi.  

 Există trei parametri esenţiali în descifrarea limbajului corporal: 

1) indicii (faţa, ochii şi privirea) 

2) simboluri (ochi ridicaţi, braţe deschise) 

3) semne corporale (surâs etc.) 

Nu există chei ale gesturilor, nu putem descifra gesturile după nişte reguli stricte. Au fost 

făcute observaţii şi s-a demonstrat că de fapt, gesturile adulţilor sunt nişte copii diminuate ale 

gesturilor infantile. Astfel, nu putem interpreta gesturile într-o manieră izolată, fiecare dintre ele 

semnifică ceva numai în legătură cu alte gesturi, în context dat. Atunci când observăm limbajul 

corporal al unei persoane este necesar să o facem în baza parametrilor expuşi mai sus, dar nu 

separat, ci grupat. Orice comunicare are loc într-un anumit context. Astfel, trebuie diferenţiată de 

exemplu, atitudinea defensiv-negativă de cea de frig. Gesturile se raportează la statutul şi rolul 

social, la vârsta sau sexul celor care le fac. O femeie va gesticula într-un fel, un bărbat cu totul 

altfel. Un gest masculin spune una, femeia îl interpretează altfel. Sunt în fond culturi diferite care 

ţin de gender sau de generaţie. Fiecare cultură are gesturile sale specifice.  

 

+++ 

Dicţionarul limbajului corporal 

a) Gesturi făcute cu palmele şi degetele: 

- Palma deschisă în văzul celorlalţi, ca la jurământul din sălile de judecată: onestitate şi francheţe; 

semnificaţia: n-am nimic de ascuns. 

- Copilul care-şi ascunde palmele, podul palmei, ori palma întreagă făcută cupă şi ascunsă la spate 

când vorbeşte sau soţul care în faţa soţiei procedează la fel, au ceva de ascuns. 

- Mânile prinse între picioare -frustrare. 

- Poziţiile palmei semnifică: deasupra -dominare; dedesubt-supunere; paralelă-fraternitate, 

egalitate.  



- Strângerile de mână mai pot fi de tipul: -"peşte mort", adică flască, moale, fără viaţă -individ fără 

caracter,moale, dubios; ca o menghină -individ agresiv. 

- Etalarea degetului gros: manifestare a superiorităţii, a priorităţii; agresivitate şi orgoliu. 

b) Gesturi ale mânii şi braţului: 

- Frecarea palmelor: aşteptare / anticipare pozitivă.  

- Frecarea degetului arătător: bani. 

- ,,Mâni în triunghi" (coif) în sus: încredere în forţele proprii, atitudine de siguranţă, gestul 

"superiorului" ierarhic sau altfel, gest masculin. Însoţit de cap înclinat pe spate: suficienţă, 

aroganţă. 

- ,,Mâni în triunghi" (coif) în jos: subordonare, ascultare, gest feminin. Oricare din cele două 

gesturi anticipate de: braţe împletite, picioare încrucişate, privire spre altundeva decât spre 

interlocutor indică o decizie negativă certă. Sau, anticipate de gesturi pozitive: palme deschise, 

aplecarea trupului înainte, capul ridicat indică o decizie pozitivă certă. 

- Apucarea unei mâni cu cealaltă, însoţită de capul înălţat, bărbia împinsă înainte este un gest de 

superioritate şi încredere (familia regală, ofiţerii superiori neînarmaţi, directorul şcolii în curte). 

Când una din palme apucă încheietura mânii, avem de-a face cu frustrarea şi stăpânirea de sine (îşi 

ţine mâna să nu lovească). Ridicarea palmei pe braţ indică o creştere a frustrării şi furiei, sau 

încercare de ascundere a nervozităţii (ţin-te bine!).  

c) Gesturi cu mâna adusă la faţă 

- Acoperirea gurii cu mâna, degetul mare apăsând obrazul -oprirea unei minciuni. Valabil şi când 

o face cel care vorbeşte, şi când o face cel care ascultă -în acest caz el arată că i se spun neadevăruri. 

(Oratorul care vede un astfel de gest ar trebui să se oprească şi să ceară auditoriului comentarii la 

cele spuse). Unul dintre gesturile similare în semnificaţie dar restrâns sau deghizat: mişcări uşoare 

de frecare a dedesubtului nasului. La nivelul ochilor gestul poate apărea ca o frecare a acestei zone 

însoţită de privirea în altă parte.Înconcluzie gesturile ducerii mânii la faţă indica prezenţa unor 

gânduri negative. Ele pot viza îndoiala, inducerea în eroare, incertitudinea, exagerarea, teama sau 

minciuna. Precizarea semnificaţiei lor reclamă o analiză contextuală. 

d) Mâna dusă la obraz şi la bărbie 

- Mâna ca suport pentru cap -indică starea de plictiseală cu atât mai mare cu cât mai mult este 

folosit braţul şi mâna (capul pe masă -plictiseală maximă). Bătăile în masă sunt semn al nerăbdării, 

nu al plictiselii. 

- Mâna pusă pe obraz, închisă, cu degetul arătător îndreptat în sus, exprimă apreciere pozitivă. 

Dacă degetul mare sprijină bărbia, ascultătorul are păreri critice sau negative. 

- Mângâierea bărbiei -ascultătorul ia o decizie. Gestul de decizie cunoaşte variaţii: scoaterea 

ochelarilor şi introducerea unui braţ de ramă în gură, introducerea pipei sau altor obiecte. 

- Plesnirea cu palma a capului: cineva a uitat să facă ceea ce i-am cerut. Lovirea frunţii cu palma 

-nu este intimidat că am remarcat eroarea; lovirea cefei -i-am cauzat o ,,durere de ceafă". Frecarea 

cefei apare mai ales la cei cu atitudini critice, negative, frecarea frunţii semnalând atitudinii mai 

deschise, adaptabile. 

- Mâna dusă la tâmplă: caută idei, argumente, contraargumente. Frecarea rădăcinii nasului se 

asociază cu ascultarea cu atenţie încordată; a produs o oboseală, gest de autorelaxare. 

e) Braţul ca bariera de protecţie (provine de la încercarea de ascundere după ceva). 

- Încrucişarea obişnuită a braţelor exprimă o atitudine defensivă sau negativă. 

- Încrucişarea braţelor cu palmele strânse pumn indică atitudinea defensivă ostilă ce precede atacul 

verbal sau fizic. Încrucişarea mânilor cu prinderea braţelor reflectă o atitudine negativă dominantă 

(aşteptarea la dentist, pe aeroport, a apărătorilor-avocaţi). 



- Încrucişarea mânilor pe piept cu degetele mari ridicate în sus -versiunea defensiva de 

superioritate. Dacă numai unul din braţe este aşezat peste piept, ţinând celălalt braţ aşezat pe lângă 

corp atunci are o bariera parţială, vizibilă mai ales la întruniri, la persoane total necunoscute 

celorlalţi, sau care n-au încredere în forţele proprii.  

- O altă versiune este aceea a mânii care apucăcealaltă mână, gest folosit de cei care vorbesc în 

faţa unei mulţimi, pentru a retrăi siguranţa emoţională a situaţiilor când părinţii noştri ne ţineau de 

mână. În mediile unde gesturile de apărare sunt prea evidente pentru a putea fi folosite (politicieni, 

prezentatori, etc.) care vin să ascundă lipsa de siguranţă sau nervozitatea, gestul prim este mascat 

de prinderea butonului manşetei, brăţării, poşetei, curelei ceasului, portofelul, buchetul de flori, 

paharul. 

f) Piciorul ca bariera de protecţie (atitudine defensiv-negativă mai puţin accentuată)-Un picior 

peste celălalt: dreptul peste stângul -manifestarea unei atitudini nervoase, rezervate sau defensive. 

Gest secundar, care nu poate fi interpretat izolat: poate proveni de la statul îndelung pe scaune 

incomode, sau frig, dar împreună cu încrucişarea braţelor, semnifică retragerea persoanei din 

conversaţie (poziţia femeilor când îşi manifestă nemulţumirea faţă de soţul sau prietenul lor). 

Piciorul peste genunchi indică o atitudine de competiţie sau dispută. Dacă este şi prins cu una sau 

amândouă mânile, este semnul unei atitudini rigide, a unei individualităţi puternice, încăpăţânate.-

Picioarele încrucişate în postura în picioare, arată aceiaşi atitudine defensivă între oameni care nu 

se cunosc între ei. Detensionarea se exprima prin desfacerea braţelor şi picioarelor, până la 

rezemarea pe un picior şi îndreptarea vîrfului celuilalt spre cea mai interesantă persoană din grup.-

Încrucişarea gleznelor, cu diferenţe între femei şi bărbaţi, înseamnă reprimarea unei atitudini 

negative, a nervozităţii sau fricii. În fine, poziţia cârlig a piciorului este specifică femeilor timide 

sau fricoase, care s-au retras în interiorul lor. 

 

II. 6. APLICAȚII 

 

1. Povestea unui succes 

Pas 1 : Gândiți-vă la o reusită personală care v-a făcut să vă simțiți bine. 

Retrăiți acest succes și răspundeți la urmatoarele întrebări : 

– Ce anume te-a făcut sa te simți cel mai bine ? 

– Ce ai învățat ? Ce calități ai folosit ? 

– Dacă cineva te-ar fi privit, ce-ar fi putut spune despre ce ai făcut ? 

– Cum ai interacționat cu ceilalți ? 

– Dați un nume poveștii personale. 

Pas 2 : dupa ce cursanții au scris propria poveste, se dau cursanților cartonașe de diferite culori și 

aceștia trebuie să se grupeze după culorile primite : bleumarin, verde, roșu, galben și roz. 

Pas 3 : membrii fiecărui grup împărtășesc povestea personală grupului. Aleg o poveste care 

să fie prezentată întregului grup. 

Pas 4 : un delegat al fiecărui grup prezintă grupului mare povestea personală, iar cursanții 

identifică din poveste resursele, calitațile personale care l-au ajutat să reușească. Pe o foaie de 

flipchart sau pe tablă un delegat al grupului scrie numele prezentatorului, numele poveștii și 

calitățile identificate de grupul mare. 

 

numele poveștii                             resurse personale/calități 

 

 



 

 

Materiale: foi albe de hârtie, foi albe de hârtie, cartonașe de diferite culori, markere sau carioca. 

 

2. Mașina timpului 

Vă propun un exercițiu care să investigheze propriile nevoi, dorințe și mai ales scopurile personale. 

Închideți ochii, relaxați-vă și respirați adânc. 

– Imaginați-vă că vă urcați în mașina timpului și călătoriți în viitor spre o destinație știută doar de 

voi. Ca să ajungeți la destinație va trebui să străbateți un traseu temporal personal presărat cu 

obstacole. Poate că va fi nevoie să faceți opriri. Pentru a ajunge cu bine la destinație aveți nevoie 

de valiza cu resursele personale. 

– dacă ați reușit să vă imaginați toate aceste lucruri veți primi o foaie de hârtie pe care să scrieți 

sau desenați acest scop (desen, metaforă) în colțul dreapta sus. 

– apoi desenați spre acel scop un traseu temporal ascendent pe care calatoriți și imaginați-vă 

drumul pe care îl parcurgeți. 

– desenați pașii pe care trebuie să-i faceți pentru a putea ajunge în stația următoare. 

– de ce resurse aveți nevoie pentru a putea ajunge la destinație? De câte opriri este nevoie ? 

– cum este drumul ? Greu, ușor ? 

Dacă ați reușit să terminați, cine dorește să înceapă ? 

Văd că ai ajuns la destinație. Ce resurse ai folosit din valiză ? De ce ai mai avea nevoie ? 

Puteți da o retetă a succesului ? Ca să reușesc am nevoie de… 

 

Materiale: fișa „Valiza cu resurse”, foi albe de hârtie, un obiect simbolic (jucărie, bățul 

înțelepciunii, piatra, etc.), markere. 

 

3. Povestea seminței 

Pas 1: Relaxați-vă, simțiți-vă liberi. Veți primi un dar. Chiar acum aveți în palmă niște 

semințe. Sunteți semințe. Scrieți povestea acestei semințe. 

Pas 2: Grupați-vă pe echipe de maximum 5 persoane, împărtășiți-vă povestea personală, apoi 

alegeți pentru expunere o poveste. 

Pas 3: reprezentanții echipelor prezintă pe rând povestea personală în fața grupului. 

Pas 4: se alege cea mai frumoasă și emoționantă poveste prin votul grupului. Se afisează în 

sala de curs pe panoul cu materiale realizate de cursanți. 

Timp de lucru: 40 de minute 

Scopul activității: autocunoaștere si dezvoltare personală prin intermediul metaforei. 

Intercunoaștere. 

Materiale: fișa cu întrebări de sprijin 

Se dau participanților fișe cu întrebări de sprijin pe baza cărora să-și structureze propria 

poveste. 

Întrebări de sprijin : 

_ Cum se numesc semințele ? 

_ Ce fel de semințe sunt ? 

_ Au nevoie de îngrijire ? 

_ Le plantați ? Unde ? 

_ Cum este mediul în care le plantăm ? 

_ Ce familie au semințele ? De unde provin ? 



_ Ce nevoi au semințele ? 

_ Ce vise, dorințe au semințele ? 

_ Descrieți cei 7 ani de acasa ai plantei care s-a dezvoltat. 

_ Cu ce semințe, plante se reunește/împrietenește ? 

_ Descrie cea mai frumoasă experiență a semințelor plantei ? 

 

5. Evaluarea stilului de comunicare. CHESTIONARUL S.C. (ANALIZA STILULUI DE 

COMUNICARE)  

Apreciaţi cu ADEVÃRAT / FALS următoarele afirmaţii, după cum vă este caracteristic. Marcaţi 

printr-un "X" în foaia de răspuns varianta aleasă. 

 

1.- Spun adesea "da" când aş vrea să spun "nu".  

2.- Îmi apăr drepturile fără a le încălca pe ale altora.  

3.- Prefer să ascund ceea ce gândesc sau ceea ce simt dacă nu cunosc bine persoana cu care vorbesc.  

4.- Sunt mai de grabă o persoană autoritară şi decisă.  

5.- În general, cred că este mai uşor şi mai abil să acţionezi prin persoane interpuse, prin 

intermediari, decât direct.  

6.- Mă tem să critic oamenii şi să le spun ce gândesc.  

7.- Nu îndrăznesc să refuz anumite sarcini, chiar dacă nu intră în atribuţiile mele.  

8.- Nu mă tem să-mi exprim părerea chiar dacă acest lucru este primit cu ostilitate.  

9.- Când are loc o dezbatere prefer să stau de-o parte, pentru a vedea în ce sens, în ce direcţie o va 

lua.  

10.- Mi se reproşează adeseori că am spirit de contrazicere.  

11.- Nu-mi place să ascult pe alţii. 

12.- Mă aranjez astfel încât să fiu în apropierea celor cu funcţii mari pentru că aceasta aduce foarte 

multe beneficii.  

13.- Sunt considerat destul de descurcăreţ şi de abil în relaţiile cu alţii.  

14.- Întreţin cu ceilalţi raporturi întemeiate mai curând pe încredere, pe cooperare şi mai puţin pe 

dominare şi calcul.  

15.- Prefer să nu cer ajutor colegilor mei, ar gândi că nu sunt competent.  

16.- Sunt timid şi mă simt blocat de îndată ce trebuie să realizez o acţiune neobişnuită.  

17.- Se spune că sunt nedescurcăresc şi deşi este adevărat, asta mă supără, mă enervează.  

18.- Mă simt bine în contactele directe, nemijlocite, de tipul " faţă în faţă".  

19.- Pentru a-mi realize scopurile, adesea mă prefac, joc teatru.  

20.- Sunt cam guraliv şi adesea retez vorba celorlalţi, fără să-mi dau seama de asta în timp.  

21.- Pentru a reuşi ceea ce mi-am propus sunt gata întotdeauna să fac totul.  

22.- În general, ştiu la cine trebuie să fac apel şi mai ales când să fac apel; acest lucru m-a condus 

la reuşită.  

23.- În caz de dezacord caut compromisuri realiste pe baza unor interese reciproce.  

24.- Prefer să joc "cu cărţile pe faţă".  

25.- Am tendinţa de a amâna ceea ce trebuie să fac.  

26.- Las adesea un lucru început fără a-l termina. 

 27.- În general, mă manifest aşa cum sunt, fără a-mi ascunde sentimentele. 

28.- E greu să fiu intimidat.  

29.- Cred că a-i speria pe alţii prin a fi mai dur cu ei, este un mijloc bun pentru a obţine ascultarea 

lor.  



30.- Dacă am fost prins cu ceva ( "pe picior greşit") ştiu să-mi iau revanşa când se iveşte ocazia.  

31.- Consider că pentru a determina pe cineva să fie de acord cu tine, este suficient să-i reproşezi 

că nu-şi urmează propriile principii.  

32.- Ştiu să profit de pe urma unui sistem de relaţii.  

33.- Sunt capabil să fiu eu însumi, continuând să fiu acceptat şi de majoritatea celorlalţi.  

34.- Când nu sunt de acord cu cineva îndrăznesc să i-o spun şi reuşesc să mă fac înţeles.  

35.- Am grijă să nu-i inoportunez, să nu-i supăr şi să nu-i plictisesc pe alţii.  

36.- Deşi mă străduiesc să iau hotărâri, ezit îndelung şi uneori evit chiar să aleg.  

37.- Dacă părerea mea este singulară într-un grup prefer să tac.  

38.- Vorbesc fără teamă în public, în adunări.  

39.- După părerea mea viaţa constă în raporturi de forţă, de luptă.  

40.- Îmi asum fără teamă riscuri mari în situaţii periculoase.  

41.- Consider că prin crearea conflictelor poţi fi mai eficient (poţi obţine mai mult) decât prin 

reducerea tensiunilor. 

42.- Cred că mimarea sincerităţii este un mijloc bun de a câştiga încrederea.  

43.- Ştiu să ascult cu răbdare, fără să tai vorba altora.  

44.- Duc până la capăt ceea ce am hotărât să fac.  

45.- Îmi exprim sentimentele aşa cum le simt.  

46.- Ştiu cum să-i fac pe oameni să accepte şi să adere la ideile mele.  

47.- Consider că a-i flata pe oameni, a-i măguli, a le face complimente, sunt mijloace bune de a 

obţine ceea ce vrei.  

48.- În conversaţiile cu alţii fac tot posibilul să-mi impun punctul de vedere.  

49.- Ştiu să mânuiesc ironia muşcătoare.  

50.- Sunt sensibil şi uşor de influenţat şi-mi dau seama că adesea mă las exploatat.  

51.- Prefer să observ evenimentele şi discuţiile decât să particip la ele.  

52.- Prefer să stau de o parte, în umbră, decât să mă fac remarcat.  

53.- Manevrarea şi manipularea celorlalţi nu sunt, după părerea mea, soluţii de folosit.  

54.- Opinia mea este că nu trebuie să-ţi anunţi prea repede intenţiile; acest lucru este o probă de 

neîndemânare. 

55.- Şochez adesea prin faptele şi opiniile mele.  

56.- Prefer să fiu "lup" şi să-i mănânc pe alţii, decât să fiu "miel" mâncat de ceilalţi.  

57.- Cred că a-i manevra şi manipula pe alţii reprezintă adesea singurele mijloace de a obţine ceea 

ce vrei .  

mâncat de ceilalţi.  

57.- Cred că a-i manevra şi manipula pe alţii reprezintă adesea singurele mijloace de a obţine ceea 

ce vrei . 

58.- În general ştiu să protestez cu eficacitate dar fără agresivitate excesivă.  

59.- Uneori, întârzii prea mult în rezolvarea unora dintre problemele mele.  

60.- Evit situaţiile care m-ar pune într-o lumină neplăcută. 

 

CHESTIONARUL S.C. (ANALIZA STILULUI DE COMUNICARE) 

- Foaie de raspuns – 

NR A F NR A F NR A F NR A F 

1   16   31   46   

2   17   32   47   

3   18   33   48   



4   19   34   49   

5   20   35   50   

6   21   36   51   

7   22   37   52   

8   23   38   53   

9   24   39   54   

10   25   40   55   

11   26   41   56   

12   27   42   57   

13   28   43   58   

14   29   44   59   

15   30   45   60   

 

 

 

TOTAL....... 

STILUL NON-ASERTIV ……………  

STILUL AGRESIV …………………..  

STILUL MANIPULATOR…………...  

STILUL ASERTIV…………………… 

 

► STILUL NON-ASERTIV (atitudinea de fugă pasivă) - tendinţa de a se ascunde, de a fugi mai 

de grabă decât a înfrunta oamenii. Se poate menifesta printr-un exces de amabilitate şi conciliere, 

prin tendinţa de a amâna luarea unmor hotărâri si adesea prin imposibilitatea luării acestora, 

însoţită de cedarea către alţii a dreptului de a decide. La baza acestor manifestări stă o teamă 

maladivă de a nu fi judecat de ceilalţi, ca şi supărarea intensă resimţită în cazul unui eventual eşec 

- pentru a le evita individul preferă să se supună hotărârii celorlalţi. Aceasta nu exclude un 

sentiment de ciudă, mânie mocnită, ranchiună. 

► STILUL AGRESIV (atitudinea de atac) - tendinţa de a fi mereu în faţă, de a avea ultimul cuvânt, 

de a se impune cu orice preţ, chiar cu preţul lezării şi supărării altor persoane. Pentru a domina, 

orice mijloc pare a fi utilizabil - înfricoşarea, contrazicerea, umilirea, compromiterea celorlalţi, 

atitudinile şi comportamentele şocante, răzbunarea, asumarea unor riscuri excesive. Această 

atitudine stimulează agresivitatea şi antipatia partenerilor şi are ca efect pentru persoana în cauză 

sentimentul de a nu fi iubită, respectată şi apreciată, fapte ce o fac şi mai agresivă - se crează un 

adevărat cerc vicios al agresivităţii. 

► STILUL MANIPULATOR (atitudinea de manipulare) - preferinţa pentru un rol de culise, 

tendinţa de a aştepta clipa prielnică pentru a ieşi la lumină şi a se pune în valoare, tendinţa de a 

căuta intenţii ascunse în spatele oricăror afirmaţii ale celorlalţi. Persoana evită să spună deschis 

ceea ce gândeşte, îşi schimbă opiniile după cele ale interlocutorului, îi place să fie în preajma celor 

mari şi puternici (ca o compensare a propriilor slăbiciuni) sperând să obţină beneficii din 

vecinătatea cu aceştia. Persoanele din această categorie urmăresc ca ceilalţi să facă ceea ce ar dori 

ele, dar acest lucru să nu presupună confruntări deschise - fie ele raţionale, constructive - de tip 

asertiv, fie ele conflictuale - de tip agresiv; este vorba mai de grabă de a aştepta ca situaţia să se 

întoarcă în favoarea lor. Adesea aceste persoane "joacă roluri" diverse, ca semn al insuficientei 

maturizări sociale, aceasta şi în legătură cu un statut social slab, precar, nesatisfăcător. Problema 



indivizilor manipulatori este de a-şi ascunde slăbiciunea, de a nu fi descoperiţi pentru că şi ei se 

tem de judecata celorlalţi şi de a nu fi marginalizaţi. 

► STILUL ASERTIV (atitudinea constructivă) - capacitatea de autoafirmare, de exprimare 

onestă, directă şi clară a opiniilor şi a drepturilor proprii fără agresivitate şi fără a-i leza pe ceilalţi; 

capacitatea urmăririi propriilor interese fără încălcarea nevoilor celorlalţi. Persoana ştie să asculte 

şi este dispusă să înţeleagă, ştie să fie ea însăşi (fără simulări şi "jocuri de rol") şi să se bazeze pe 

sine. Este cea mai bună atitudine pentru că permite atingerea scopurilor propuse fără a provoca 

resentimentele celorlalţi şi chiar câştigându-le adesea simpatia. 

 

COTAREA ȘI INTERPRETAREA TESTULUI: 

1.- Stilul non-asertiv: 1, 7, 15, 16, 17, 25, 26, 35, 36, 37, 50, 51, 52, 59, 60.  

2.- Stilul agresiv: 4, 6, 10, 11, 20, 21, 28, 29, 30, 39, 40, 48, 49, 55, 56.  

3.- Stilul manipulator: 3, 5, 9, 12, 13, 19, 22, 31, 32, 41, 42, 46, 47, 54, 57.  

4.- Stilul asertiv: 2, 8, 14, 18, 23, 24, 27, 33, 34, 38, 43, 44, 45, 53, 58. 

Se acordă câte un punct răspunsurilor "ADEVÃRAT". Se însumează punctele pe stiluri de 

comunicare. Stilul la care s-a obţinut numărul maxim de puncte indică atitudinea dominantă în 

comunicare, caracteristicile relativ stabile şi previzibile ale comportamentului comunicativ. 

Observații:  

●Când la două stiluri se obţin punctaje identice sau asemănătoare, stilul manifest de comunicare 

este încă neconturat, dar sunt conturate la nivel subdominant, latent, două atitudini concurente 

dintre care una sau alta poate deveni oricând dominantă în funcţie de împrejurări.  

● Când punctajele sunt apropiate la trei-patru stiluri, este vorba de lipsa unui stil de comunicare, 

ceea ce indică un comportament comunicativ pendular, oscilant, nematurizat, legat de un 

comportament ambiguu şi greu de prevăzut. 

 

 

 

 

 

 

 

 

CAPITOLUL III. AUTOCUNOAŞTERE ŞI 

DEZVOLTARE PERSONALĂ 

 

 

 

I. 1. Cunoaşterea de sine şi imaginea de sine 

 Cunoaşterea şi acceptarea de sine sunt variabile fundamentale în funcţionarea şi adaptarea 

optimă la mediul social, în menţinerea sănătăţii mentale şi emoţionale. Familia şi şcoala sunt 

instituţiile cheie unde elevul începe să se descopere pe sine, să îşi contureze o imagine despre 

propria persoană, să îşi dezvolte încrederea în sine.  

 Cunoaşterea de sine se dezvoltă odată cu vârsta şi cu experienţele prin care trecem. Pe 

măsură ce persoana avansează în etate, dobândeşte o capacitate mai mare şi mai acurată de auto-

reflexie. Totuşi, niciodată nu vom putea afirma că ne cunoaştem pe noi înşine în totalitate; 

cunoaşterea de sine nu este un proces care să se încheie odată cu adolescenţa sau tinereţea. 



Cunoaşterea de sine este un proces cognitiv, afectiv şi motivaţional individual, dar suportă 

influenţe puternice de mediu. 

 Cunoaşterea de sine şi formarea imaginii de sine sunt procese complexe ce implică mai 

multe dimensiuni. Imaginea de sine (Eu-l) nu este o structură omogenă. În cadrul imaginii de sine 

facem distincţia între Eu-l (sinele) real, Eu-l (sinele) viitor şi Eu-l (sinele) ideal. 

A. Eu-l real (Eu-l actual) este rezultatul experienţelor noastre, a cadrului social şi cultural în care 

trăim. Eu-l real  cuprinde: 

1. Eu-l fizic: structurează dezvoltarea şi acceptarea propriei corporalităţi. Imaginea corporală se 

referă la modul în care persoana se percepe pe sine şi la modul în care ea/el crede că este perceput 

de ceilalţi. Altfel spus, imaginea corporală determină  gradul în care te simţi confortabil în şi cu 

corpul tău. Dacă imaginea ideală a  Eu-lui corporal este puternic influenţată de factori culturali şi 

sociali (ex: standarde de siluetă) şi nu corespunde Eu-lui fizic, poate genera sentimente de furie, 

nemulţumire, izolare. Discrepanţa dintre Eu-l fizic real şi cel cultivat de mass-media determină în 

ultima vreme numărul mare de tulburări de comportament alimentar de tip anorexic în general 

pentru fete şi chiar de consum de substanţe anabolizante pentru a câştiga artificial în greutate şi 

masă musculară pentru băieţi.  

2. Eu-l cognitiv structurează conţinuturile informaţionale despre sine şi modul în care operează cu 

acestea. Unele persoane reţin doar evaluări negative despre sine, alţii le reprimă, iar unii le ignoră. 

Unii ne autoculpabilizăm permanent, alţii fac atribuiri externe pentru a-şi menţine imaginea de 

sine pozitivă. În eu-l cognitiv includem memoria autobiografică. 

3. Eu-l emoţional (Eu-l intim sau Eu-l privat) sintetizează totalitatea sentimentelor faţă de sine, 

lume, viitor. Cu cât o persoană are un Eu-l emoţional mai stabil cu atât va percepe lumea şi pe cei 

din jur ca fiind un mediu sigur, care nu ameninţă imaginea de sine. Autodezvăluirea emoţională 

nu este percepută ca un proces riscant sau dureros. Copiii şi adolescenţii, care în general au Eu-l 

emoţional labil,  trebuie ajutaţi să-şi dezvolte abilitatea de a identifica emoţiile trăite şi de a le 

exprima într-o manieră potrivită situaţiei, fără teama de ridicol sau de a-şi expune ”slăbiciunile”. 

4. Eu-l social (Eu-l interpersonal) este o dimensiune pe care suntem dispuşi să o expunem lumii, 

este „vitrina” persoanei. Deosebim eu de tip cactus, belicos (se apără eu-l atacând) şi eu de tip 

mimoză (caracterizat prin atitudine defensivă, nu se implică de teama de a fi jignit). 

Dacă distanţa dintre eu-l emoţional şi cel social este prea mare gradul de maturare afectivă 

al persoanei este mic. O persoană imatură se va purta în general într-un anumit mod acasă, între 

prietenii apropiaţi şi în alt mod în cadrul interacţiunilor sociale. 

B. Eu-l viitor (Eu-l posibil) desemnează modul în care persoana îşi percepe potenţialul de 

dezvoltare personală şi se proiectează în viitor. Eu-l viitor încorporează repertoriul aspiraţiilor, 

motivaţiilor şi scopurilor de durată medie şi lungă. Întrucât acţionează ca factor motivaţional este 

o structură importantă de personalitate şi în acest caz devine Eu-l dorit. Eu-l viitor încorporează şi 

posibilele dimensiuni neplăcute de care ne este teamă să nu se dezvolte în timp (ex. alcoolic, 

singur, eşuat). şi în acest caz poartă denumirea de Eu temut. Eu-l viitor sau posibil (fie el dorit sau 

temut) derivă din combinarea reprezentărilor trecutului cu ale viitorului. Persoanele optimiste 

proiectează eu-l viitor pe eu-l dorit, mobilizându-şi resursele motivaţionale şi cognitive. Eu-l temut 

dezvoltă comportamente evitative şi emoţii negative, deci pesimiste. Familia şi şcoala au rolul de 

a dezvolta atitudini optimiste faţă de sine şi de lume pentru că optimismul este energizant, directiv, 

constructiv, dă sens şi scop vieţii. Pesimismul are un efect inhibitiv, blocant şi poate determina 

stări de alienare. Fiecare din aceste două eu-uri viitoare are ataşat un set emoţional: încredere, 

bucurie, plăcere, în cazul Eu-lui dorit sau anxietate, furie, depresie în cazul eu-lui temut. 



C. Trebuie făcută distincţia între eu-l viitor şi Eu-l ideal. Eu-l viitor conţine elemente realiste. Eu-

l ideal are valenţe pozitive, este ceea ce ne-am dori să fim, dar în acelaşi timp suntem conştienţi că 

nu avem resurse reale să ajungem.  Eu-l viitor este cel care poate fi atins, pentru care putem lupta 

să îl materializăm. Eu-l ideal este, ca multe dintre idealuri, o himeră. Persoanele care se cantonează 

în decalajul dintre eu-l real şi cel ideal trăiesc o permanentă stare de nemulţumire şi chiar depresie. 

 

I. 2. Autocunoaştere şi intercunoaştere 

Comunicarea interpersonală este una dintre sursele de autocunoaştere. Un cunoscut model 

teoretic care explică relaţia de autocunoaştere – intercunoaştere este cel numit „fereastra lui 

Johari”, model care ne ajută să înţelegem proporţia dintre informaţiile pe care le ştim noi despre 

noi înşine, capacitatea noastră de auto-dezvăluire şi modul în care ne percep alţii. Modelul are 

forma unei ferestre, în care fiecare din cele patru zone are o anumită semnificaţie. 

 

 

Informaţii pe care 

le ştiu  

despre mine 

Informaţii pe care 

nu le am despre 

mine 

Informaţii 

accesibile altora 

I. 

Deschis către mine 

II. 

Închis către mine 

Informaţii 

inaccesibile 

altora 

III. 

Închis către alţii 

IV. 

Blocat 

 

Fig. 7. Fereastra lui Johari 

Zona I. Cuprinde informaţii accesibile atât mie, cât şi celorlalţi; numită şi „fereastra deschisă” 

cuprinde acele informaţii care sunt  accesibile atât mie cât şi celorlalţi; 

Zona II. Cuprinde informaţii pe care ceilalţi le-au sesizat despre mine fără ca eu să fiu conştient 

de ele. O persoană poate afla mai multe despre sine prin atenţia acordată feed-back-ului pe care îl 

dau celelalte persoane. 

Zona III. Cuprinde informaţii pe care numai eu le conştientizez şi le ştiu despre mine, dar nu sunt 

dispus să le exteriorizez, ele sunt, prin urmare, inaccesibile pentru celelalte persoane. Aceste 

informaţii devin publice doar în situaţia în care persoana doreşte acest lucru, prin auto-dezvăluiri. 

Zona IV. Numită şi „zona oarbă” cuprinde informaţii care nu sunt accesibile nici mie nici 

celorlalţi. Pot accesa aceste informaţii dacă îmi dezvolt abilităţile de autocunoaştere. 

Dimensiunile „ferestrei” sunt relative, în funcţie de starea afectivă a persoanei, natura relaţiei cu 

interlocutorul, subiectul în discuţie. 

Există mai multe stiluri de autodezvăluire şi receptare de feed-back de la alţii. Stilul I descrie o 

persoană care nu este receptivă la feed-back-ul celorlalţi dar nici nu este interesată să facă 

dezvăluiri personale. Persoana pare necomunicativă şi distantă. Stilul II descrie o persoană care 

este deschisă la primirea feed-back-urilor de la celelalte persoane dar nu este interesată în auto- 

dezvăluiri voluntare. O astfel de persoană este reţinută în auto-dezvăluiri, pentru că nu are 

suficientă încredere în ceilalţi. Poate să fie deschisă şi să-şi asculte interlocutorul fără însă a se 

exprima pe sine foarte mult. Stilul III descrie persoanele care sunt libere în auto-dezvăluiri dar care 

nu încurajează feed-back-ul celorlalţi. Ca şi persoanele cu stilul II acestea sunt în general persoane 

care nu au încredere în opinia celorlalţi. Nu sunt interesate să cunoască opinia celorlalţi despre ei 

înşişi, reducând capacitatea de autocunoaştere. Stilul IV descrie o persoană care este deschisă la 



auto-dezvăluiri şi la primirea de feed-back din partea celorlalţi. Are încredere în opinia celorlalţi 

şi în opinia personală, având abilităţi în comunicare. 

 

I. 3. Stima de sine 

În strânsă legătură cu imaginea de sine se află stima de sine. Stima de sine se referă la 

modul în care ne evaluăm pe noi înşine, cât de „buni” ne considerăm  comparativ cu propriile 

expectanţe sau cu alţii. 

Pentru preşcolari sursa cea mai importantă pentru formarea stimei de sine o constituie 

evaluările părinţilor. Mesajele transmise de aceştia sunt interiorizate de către copil, conducând la 

sentimentul de inadecvare sau adecvare ca persoană. 

La copiii şcolari relaţia eveniment- stimă de sine are un caracter circular şi sursă de formare 

a stimei de sine se extinde la grupul de prieteni, şcoală, alte persoane din viaţa lor. 

Când se cristalizează modelul intern al stimei de sine? Etapa de vârstă cuprinsă între 8 şi 12 ani 

este considerată ca fiind în mod particular deschisă cristalizării acestui model. În această perioadă 

sunt conştientizate diferitele competenţe şi preferinţe şi în baza lor direcţiile de structurare ale 

stimei de sine. În judecarea valorii personale acestea vor fi cu precădere activate. 

Cercetarea psihologică arată că stima de sine este centrată pe două direcţii: aparenţa fizică 

şi acceptarea socială, ele au o longevitate remarcabilă fiind prezente între 8 şi 50 de ani. Nivelul 

stimei de sine este rezultatul a două judecăţi de valoare, una are ca miză aprecierea propriilor valori 

iar cealaltă vizează estimarea calităţii susţinerii sociale oferite de anturaj.  Estimarea propriei 

valori vizează cu precădere ceea ce este considerat important, definitoriu pentru cel în cauză: 

adevăr, autonomie, competenţă, cultură, curaj, demnitate, disciplină, fidelitate, imaginaţie, 

îndrăzneală, libertate, nobleţe, recunoştinţă, respect, responsabilitate. Persoana ia în calcul distanţa 

dintre ceea ce i-ar plăcea şi cum  este aceasta în mod real. Când distanţa este mare şi apare 

sentimentul imposibilităţii de a atinge obiectivul dorit stima de sine suferă. Când distanţa este mică 

stima de sine este alimentată, susţinută. 

Susţinerea socială din partea anturajului este foarte importantă la vârsta copilăriei. Copii şi 

tinerii care percep că sunt iubiţi şi acceptaţi aşa cum sunt au o mai mare stimă de sine decât cei 

care obiectiv sau subiectiv acuză lipsa acestui suport. Nivelul stimei de sine depinde în egală 

măsură de cele două estimări. La copii şi adolescenţi una nu o compensează pe cealaltă. Pentru un 

adolescent o performanţă în domeniul său de interes nu oferă obligatoriu şi o protecţie absolută 

faţă de scăderea stimei de sine. Dacă grupul său de prieteni îl evită sau nu-i recunoaşte meritul şi 

invers. 

O familie securizată şi un grup de colegi binevoitori şi solidari nu pot garanta un nivel 

optim al stimei de sine unui copil care sistematic se plasează sub performanţa care şi-o doreşte. 

Putem uşor să ne explicăm de ce la începutul adolescenţei, când intervine o diversitate de schimbări 

în fiecare din cele trei planuri bio-psiho-social, se înregistrează o scădere a nivelului stimei de sine. 

Autoevaluarea nu mai are acelaşi punct de sprijin. Ceea ce a fost important în etapa anterioară 

devine desuet iar pentru noile opţiuni este abia momentul tatonărilor. Deplasarea de interes de la 

suportul social familial la cel al anturajului celor de aceeaşi vârstă face să apară nelinişti, 

deprecieri, neînţelegeri, uneori rupturi. Faptul este important deoarece un nivel scăzut al stimei de 

sine permanentizat se poate asocia cu depresia, anxietatea. Această perioadă de declin firesc al 

stimei de sine dispare treptat în condiţiile unei evoluţii normale, a valorizării de sine şi a relaţionării 

sociale. Ceea ce se întâmplă cu marea majoritate a adolescenţilor. 

Riscurile unei stime de sine scăzute sunt multiple: probleme emoţionale, depresie, anxietate, 

iritabilitate, probleme de comportament, agresivitate. 



 

Caracteristici ale elevilor cu stimă de sine 

pozitivă negativă 

▪ îşi asumă responsabilităţi 

▪ se comportă independent 

▪ sunt mândri de realizările 

lor  

▪ realizează fără probleme 

sarcini noi 

▪ îşi exprimă atât emoţii 

pozitive cât şi negative 

▪ oferă ajutor şi sprijin 

celorlalţi colegi 

▪ sunt nemulţumiţi de felul lor 

de a fi  

▪ evită să realizeze sau să se 

implice în sarcini noi 

▪ se simt neiubiţi şi nevaloroşi 

▪ îi blamează pe ceilalţi pentru 

nerealizările lor  

▪ pretind că sunt indiferenţi 

emoţional  

▪ nu pot tolera un nivel mediu 

de frustrare  

▪ sunt uşor influenţabili  

▪ nu-şi asumă responsabilităţi 

par rebeli 

 

Experienţe din copilărie care duc la stimă de sine 

pozitivă negativă 

▪ este încurajat, lăudat, 

ascultat 

▪ este des criticat 

▪ i se vorbeşte cu respect ▪ se ţipă la el 

▪ i se acordă atenţie şi este 

îmbrăţişat 

▪ este ignorat, ridiculizat 

▪ are performanţe bune în 

activităţile extraşcolare 

▪ ceilalţi: părinţi, profesori, 

aşteaptă să fie mereu perfect 

▪ are prieteni de încredere ▪ are eşecuri în activităţile 

extraşcolare 

 ▪ comparaţii frecvente între 

fraţi 

 ▪ standarde exagerate privind 

performanţele şcolare 

 

I. 3. 1. Dezvoltarea stimei de sine 

Copiii cu stimă de sine crescută reuşesc să facă faţă mai bine situaţiilor şi 

comportamentelor de risc, cum ar fi: consumul de substanţe, relaţii interpersonale nesănătoase, 

situaţii de criză, eşecuri. Adulţii sunt modele importante pentru copii. De aceea rolul lor în 

construirea stimei de sine este foarte mare.  

Acceptarea sentimentelor negative ale copiilor. Este foarte greu pentru un adult să accepte 

sentimentele negative ale unui copil. De multe ori propriile emoţii îi sperie pe copii dacă sunt 

foarte intense. Se întâmplă ca cei mici să fie copleşiţi de frustrare, gelozie, teamă. Dacă aceste 

emoţii sunt reprimate, consecinţele sunt: stimă de sine scăzută; nediferenţierea sentimentelor 

negative de cele pozitive: bine, plăcere, încântare vor fi puse de către copii în aceeaşi categorie cu 

furia, gelozia, teama; identificarea emoţiilor negative pe care le trăieşte un copil precum şi oferirea 

suportului de către adult în exprimarea lor corespunzătoare – este o modalitate de control şi 



înţelegere a sentimentelor; comportamente neadecvate („Trebuie să fac ceva ce îi place 

profesorului”). 

Comportamente neadecvate: 

▪ neagă existenţa emoţiei respective; 

▪ spun copiilor ce trebuie să simtă; 

▪ compară un copil cu celălalt; 

▪ răspund prin ridiculizare şi sarcasm; 

▪ folosesc ameninţări şi pedepse; 

Comportamente adecvate: 

▪ să formuleze aşteptări (expectanţe) rezonabile faţă de vârsta copilului; 

▪ să planifice din timp activităţile; 

▪ când apar situaţii dificile pentru copii trebuie ajutaţi să le depăşească; 

▪ anticipaţi nevoile elevilor, probabilitatea ca ei să fie mai cooperanţi creşte; 

▪ să se focalizeze numai pe aspecte pozitive şi întărirea comportamentului pozitiv, folosind orice 

ocazie pentru a lăuda copii; dacă elevul va simţi că cel puţin parţial a făcut bine va fi mult mai 

motivat să continue şi să corecteze imperfecţiunile; 

▪ să ofere posibilităţi şi opţiuni elevilor de câte ori este posibil. Aceasta dă sentimentul 

controlabilităţii, se vor opune mai puţin; 

▪ să ofere recompense; 

▪ să formuleze clar ce aşteaptă de la elevi. 

 

Reguli ale suportivităţii 

▪ profesorii să fie suportivi în ceea ce priveşte exprimarea controlului emoţiilor negative; 

dacă unul dintre elevi este furios pe un  profesor, acesta nu trebuie să devină defensiv sau să-l pună 

la punct, sentimentele trebuie aprobator acceptate ca situaţii de viaţă fireşti (de ex.  „Ştiu cât de 

nervos eşti pe mine şi că nu şti place să ţi se spună ce să faci”); 

▪ încurajarea copiilor în exprimarea emoţiilor într-un mediu sigur; 

▪ copii trebuie ajutaţi să găsească căi potrivite de exprimare a emoţiilor negative; 

▪ copii trebuie învăţaţi să folosească imaginaţia în exprimarea emoţiilor; 

▪ povestiţi copiilor situaţii trăite anterior sau poveşti asemănătoare cu cele trăite de ei în 

momentul respectiv; 

▪ adultul trebuie să fie un model în managementul eficient al emoţiilor negative; 

▪ adulţii trebuie să-i înveţe pe copii să se accepte pe ei însăşi chiar şi când se simt dezamăgiţi. 

 Atitudinile negative faţă de sine sunt generate atât de comportamentul celorlalţi, cât şi de 

modul personal în care ne percepem. Distorsiunile cognitive sunt deprinderi negative de a folosi 

frecvent anumite gânduri în interpretarea eronată a realităţii. Există mai multe tipuri de astfel de 

modalităţi greşite de a gândi despre sine: 

➢ suprageneralizarea: pornind de la un singur eveniment se construieşte o adevărată regulă  

(„Dacă am luat o dată un 2 la chimie înseamnă că nu voi trece clasa”); 

➢ etichetarea – se aseamănă cu suprageneralizarea, diferenţa fiind instrumentală, prima 

foloseşte regula, iar cea de-a doua adjective stereotipe; 

➢ filtrarea – a acorda atenţie doar aspectelor negative, fără a lua în calcul ceea ce este pozitiv; 

➢ gândire polarizată - persoanele care gândesc polarizat trăiesc într-o lume fără nuanţe, doar 

alb şi negru. De regulă judecă prin prisma dihotomiilor ori/ori. Aceste persoane se judecă ca fiind 

fie persoane, bune fie rele. Problema acestei distorsiuni este că persoana va cădea în partea 



negativă a raţionamentului, deoarece nimeni nu poate fi perfect întotdeauna, aşa că prima greşeală 

duce la prăbuşire în partea negativă; 

➢ autoînvinovăţirea propriei persoane chiar şi în situaţia în care responsabilitatea revine altei 

persoane; 

➢ citirea gândurilor celorlalţi – o persoană presupune că ceilalţi nu o plac, că sunt nervoşi, că 

au ceva cu ea, fără a avea nici o dovadă în acest sens; 

➢ responsabilitatea – distorsiunea se referă la faptul că persoana se simte răspunzătoare de 

tot ce se întâmplă în jur şi ceea ce li se întâmplă altora, ei au sentimentul că nu pot controla nimic, 

că sunt persoane fără nici o putere. 

Stabilirea de scopuri realiste şi realizarea lor joacă un rol important în dezvoltarea stimei de sine. 

Procesul de a descoperi ceea ce îţi doreşti este primul pas în stabilirea scopurilor. Există opt mari 

categorii ce trebuie investigate pentru a avea o imagine asupra nevoilor şi dorinţelor personale: 

▪ scopuri materiale: „îmi doresc o maşină”; 

▪ familia şi prietenii: îmbunătăţirea relaţiilor sau calităţii timpului petrecut împreună; 

▪ sănătate: mai multe exerciţii sau alimentaţie sănătoasă; 

▪ scopuri educaţionale/ intelectuale/ profesionale; 

▪ activităţi recreative: plimbări mai frecvente; 

▪ activităţi spirituale: reflectarea asupra valorilor personale; 

▪ scopuri creative: pictarea unor tablouri; 

▪ dezvoltare emoţională şi psihologică: dorinţa de a controla reacţia de furie. 

Bariere în atingerea scopurilor: 

▪ planificare insuficientă: pentru a planificare eficientă scopurile mari trebuie divizate în scopuri 

mai mici, în paşi mărunţi sau în perioade de timp; 

▪ cunoştinţe insuficiente; 

▪ management deficitar al timpului; 

▪ scopuri nerealiste: stabilirea unor scopuri care nu au şanse de realizare este o garanţie a 

eşecului; 

▪ teama de eşec: tuturor ne e frică de eşec, dar pentru cei cu stimă de sine scăzută este foarte greu 

să o depăşească şi le face să amâne în permanenţă momentul startului; 

▪ teama de succes: există persoane care terorizate de teama de a nu dezamăgi, refuză situaţiile 

care pot deveni favorabile pentru ele. Motto-ul acestei îngrijorări este „Cu cât urci mai sus, cu atât 

vei cădea mai mult.” 

 

I. 3. 2. Modalităţi de îmbunătăţire a stimei de sine 

 Dintre acestea enumerăm: 

▪ dezvoltarea sentimentului de auto-eficacitate; 

▪ crearea unor situaţii în care copilul să-şi exprime în grup calităţile sau punctele tari; 

▪ crearea de situaţii în care copilul şi adolescentul să aibă oportunitatea de a oferi ajutor 

celorlalte persoane – activităţi de voluntariat, centre pentru copii cu nevoi speciale, cămine de 

bătrâni; 

▪ identificarea domeniilor de competenţă ale copilului şi adolescentului şi crearea  situaţiilor 

în care acestea să fie utilizate cu succes; 

▪ dezvoltarea sentimentului de auto-eficacitate. 

Stima de sine şi încrederea în sine nu trebuie confundate cu sentimentul de autosuficienţă. Cea din 

urmă ia cu totul alte forme şi se conturează ca un aspect negativ al personalităţii unui tânăr. 

Convingeri caracteristice sentimentului de superioritate/autosuficienţă: 



▪ tuturor le face plăcere să mă asculte; 

▪ sunt născut pentru a fi lider; 

▪ colegii au multe de învăţat de la mine; 

▪ sunt o persoană extraordinară; 

▪ întotdeauna ştiu ce am de făcut; 

▪ pot să fac ce îmi propun; 

▪ am gusturi perfecte; 

▪ cred că sunt o persoană cu totul specială. 

 

I. 3. 3. Abuzul emoţional şi fizic: un obstacol major în formarea stimei de sine 

 Abuzul este un comportament agresiv sau necorespunzător îndreptat asupra copilului sau a cuiva 

care se află într-o situaţie inferioară şi fără apărare şi care are ca rezultat consecinţe fizice şi/sau 

emoţionale negative. Abuzul poate fi de mai multe tipuri: fizic, emoţional, neglijare, sexual. 

Consecinţele abuzului asupra copiilor sunt: 

▪ imaginea de sine scăzută: copii cred că adulţii au întotdeauna dreptate. Ei pot sa rămână cu 

impresia că au fost răi şi că, de fapt, au meritat să fie abuzaţi; 

▪ probleme în dezvoltarea emoţională: pe parcursul vieţii, cel care a suferit un abuz simte că este 

dificil să îşi exprime emoţiile, indiferent dacă sunt pozitive sau negative sau să înţeleagă 

sentimentele altora; 

▪ probleme de relaţionare: o parte din cei abuzaţi tind să devine ei însăşi abuzatori; copii abuzaţi 

învaţă să nu aibă încredere în adulţi şi dezvoltă în timp tulburări de relaţionare; 

▪ coşmaruri; 

▪ simptome somatice funcţionale: durerile de cap sau abdominale, vărsături, starea de 

somnolenţă sau de rău, tahicardia, tulburări respiratorii pot fi consecinţele stării de anxietate şi 

depresie cauzate de abuz. 

Semnele abuzului la copii sunt fie semne fizice, fie comportament modificat (de evitare, retragere, 

temeri exagerate faţă de alte persoane,  de a merge acasă, lipsa capacităţii de concentrare, plâns, 

absenţe şi întârzieri repetate la şcoală). 

Principiile prevenţiei abuzului emoţional: 

▪ ascultarea activă a copilului; 

▪ perceperea copilului ca pe o persoană valoroasă şi specială; 

▪ evitarea etichetărilor; 

▪ evitarea judecării; 

▪ validarea emoţională; 

▪ învăţarea modalităţilor de a face faţă situaţiilor de stres. 

Neglijarea, izolarea, ignorarea, terorizarea copilului are ca şi consecinţe tulburări 

emoţionale şi comportamentale – scăderea stimei de sine a copilului, instabilitate emoţională, 

performanţe şcolare scăzute, depresie, prostituţie, suicid, delicvenţă. Copii abuzaţi îşi formează un 

sistem disfuncţional de percepţie a lor, a celorlalţi şi a lumii, ce are efecte negative pe termen lung.  

Studiile de specialitate au arătat că şi sistemul şcolar produce multe abuzuri asupra copiilor prin 

neglijarea nevoilor fundamentale ale copilului, şi anume dezvoltarea sa emoţională şi socială. În 

cele mai multe situaţii, abuzatorii sunt membrii familiei, un părinte sau o rudă apropiată (bunici, 

unchi). Informaţiile relevante pentru evaluarea abuzului sunt: 

▪ istoricul familiei – antecedente de violenţă sau acte delicvente la cel puţin unul dintre 

părinţi, căsătorii anterioare, divorţ, părinţi vitregi, copil nelegitim, cel puţin unul din părinţi a fost 



maltratat sau abuzat în copilărie, părinţii au sub 20 de ani la naşterea copilului, valori 

disfuncţionale în familie; 

▪ caracteristici socio-cognitive – părinţii au atitudini rigide despre copii şi relaţia copil-

părinte, au abilităţi scăzute de îngrijire şi educare a copilului, utilizează pedeapsa ca metodă de 

educare, nu comunică cu copilul, au  abilităţi scăzute de rezolvare a situaţiilor de criză, inabilitatea 

de control al comportamentului impulsiv faţă de copil, lipsa deprinderilor sociale;  

▪ starea de sănătate- consum de alcool, droguri la cel puţin unul din părinţi, tulburări 

neurologice sau psihopatologie gravă la cel puţin unul din părinţi.  

Cunoaşterea acestor aspecte au un rol important pentru profesorul – consilier pentru identificarea 

cazurilor de abuz şi prevenţia acestora.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bibliografie: 

• André, C., Lelord, F., (2015), Cum să te iubeşti pe tine pentru a te înţelege mai bine cu 

ceilalţi, Editura Trei, Bucureşti 

• Cosnier, J., (2007), Introducere în psihologia emoţiilor şi a sentimentelor. Afectele, 

emoţiile, sentimentele, pasiunile, Editura Polirom, Iaşi 

• Elias, M.,J., Tobias, S.,E., Friedlander, B.,S., (2012), Inteligenţa emoţională în educaţia 

copiilor, Editura Curtea Veche, Bucureşti 

• Gardner, G., (2006), Minte disciplinată şi Noi orizonturi, Editura Sigma, Bucureşti 

• Goleman, D., (2008), Inteligenţa emoţională, Editura Curtea Veche, Bucureşti 

• Goleman, D., (2013), FOCUS. Motivația ascunsă a performanței, Editura Curtea Veche, 

București 



• Hill, N., (2019), Calea către succes, Editura Curtea Veche, București 

• Kazdin, A., (2000), Encyclopedia of Psychology, University Press, Oxford 

• Keller, Fr., (2016), Exerciții de Comunicare Non Violentă, Editura TREI, București 

• McKay, M., Davis, M., Fanning, P., (2016), Mesaje. Ghid practic pentru dezvoltarea 

abilităților de comunicare, Editura ALL, București 

• Pânisoară, O., (2006), Comuicarea eficientă, Editura  Polirom, Iaşi 

• Peretti, A. & Jean-Andre Legrand, J-A., (2001), Tehnici de comunicare, Editura Polirom, 

Iaşi,  

• Schaffer, R. H., (2005), Introducere în psihologia copilului, Editura ASCR, Cluj-Napoca 

• Segal, J., (1999), Dezvoltarea inteligenţei emoţionale, Editura TREI, Bucureşti 

• Shapiro, L., E., (2016), Inteligenţa emoţională a copiilor. Jocuri şi recomandări pentru un 

EQ ridicat, Editura Polirom, Iaşi 

• Stoica-Constantin, A., (2004), Conflictul interpersonal. Prevenire, rezolvare si diminuarea 

efectelor, Editura  Polirom, Iaşi,  

•  (2015) Suport de curs Dezvoltare personală, Programul Operaţional Sectorial pentru 

Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 – 2013 Axa prioritară nr. 1 „Educaţia şi formarea 

profesională în sprijinul creşterii economice şi dezvoltării societăţii bazate pe cunoaştere” 

Domeniul major de intervenţie 1.2 „Calitate în învăţământul superior”, Beneficiar 

Universitatea POLITEHNICĂ din București 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.polirom.ro/catalog/autori/stoica-constantin-ana/
http://www.polirom.ro/catalog/carte/conflictul-interpersonal-prevenire-rezolvare-si-diminuarea-efectelo-1704/
http://www.polirom.ro/catalog/carte/conflictul-interpersonal-prevenire-rezolvare-si-diminuarea-efectelo-1704/

