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CAPITOLUL I. DEZVOLTAREA PERSONALA — INTRE NECESITATE SI
OPORTUNITATE

I.1. Ce este dezvoltarea personala

Dezvoltarea personald este procesul personal si continuu prin care ne schimbam 1n mai
bine pe noi insine, cu fiecare zi. Nu ne-am nascut perfecti si nici invatati, dar putem sa depunem
un efort pentru a dobandi autocunoastere, abilitati si comportamente noi, pentru ca viata noastra
personala si profesionald sa fie mai implinita. Ca atare, fiecare dintre noi ar trebui sa stie cel mai
bine ce isi doreste de la viata si de ce are nevoie pentru a-si indeplini dorintele. Pe parcursul vietii
dobandim multe cunostinte si abilitati, invatam la scoala, iar parintii, profesorii si mentorii nostri
ne dau sfaturi si ne indruma. Dacd am cunoaste de la inceput, incd de pe bancile scolii ce vom face
in viata si cu ce resurse, drumul nostru ar fi mai simplu si nu am mai avea nevoie de invatare
continud. Cu alte cuvinte, nu am mai avea nevoie de dezvoltare personala.

Dezvoltarea personala este un proces desfasurat pe parcursul intregii vieti. Este o cale de a
ne evalua abilitatile noastre, luand in considerare scopul nostru 1n viata si obiectivele pe care le-
am stabilit, in vederea realizarii si maximizarii potentialului personal. Dezvoltarea personala
depinde in mare masurd de constientizarea si identificarea acelor nevoi (informatii, abilitati,
competente) care vor conduce spre atingerea scopului. Atingerea scopului si a obiectivelor depinde
in mare masura de resursele de care dispunem (timp, bani, cunostinte, abilitati, etc) si mai ales de
motivatie.

Primul pas in dezvoltarea personald o reprezintd autocunoasterea. Apoi sa definim exact ce
anume dorim sd imbundtatim, poate nu stim cum sa ne stabilim obiectivele, poate avem o imagine
nu tocmai bund despre noi insine si asta ne tine pe loc, poate avem niste convingeri care suna a
piedici sau poate comunicarea e deficitara. Important este sa ne fie foarte clar zona in care dorim
sd crestem si apoi sa vedem cum putem schimba situatia. Ca urmare, dezvoltarea personala este o
urmarire constientd a unei ,,cresteri” personale prin extinderea constiintei de sine, a cunoasterii si
a Tmbunatatirii permanente a abilitatilor personale.

I.2. Cum incepem dezvoltarea personala.
a) Schimba-ti parerea despre esec. Intotdeauna este o cale de a ajunge acolo unde vrem si ajungem.
Important este sa fim deschisi la schimbare si sa ne parasim zona de confort. Ce se poate Intampla
rau daca: aplici la un job pe care il doresti sau daca ceri unei fete/baiat o intalnire; sau ce se poate
intampla daca ceri o intalnire Tn vederea demararii unei afaceri? Cel mai rau lucru ce se poate
intampla, de cele mai multe ori este nimic. Problema reald de fapt este frica, frica privind
implicatiile care pot aparea asupra stimei de sine si a imaginii personale. Daca poti trece peste frica
si poti vedea ce inseamna de fapt simplul refuz, fara a-1 interpreta, lucrurile se vor simplifica si vor
deveni mai clare. Frica este principlalul dusman al increderii 1n sine. Napoleon Hill (2019) in
cartea sa ,, Calea catre succes”, vorbeste despre cele 6 frici primare:
Frica de critica;
Frica de boala;
Frica de saracie;
Frica de batranete;
Frica de a pierde iubirea cuiva (gelozia);
Frica de moarte. Ca sa poti capdta suficientd incredere in tine, pentru a dobora obstacolele
care te despart de succes trebuie sd te studiezi cu atentie si s afli care dintre cele 6 frici
este cea care ridica adevarate probleme.
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b) Fii serios cu ceea ce iti doresti cu adevarat. Frica de esec nu este singurul motiv pentru care iti
spui: ,,nu este timpul acum”. Cand scopul este clar stabilit si esti de acord cu cantitatea de energie
pe care trebuie sa o investesti in atingerea scopului, atunci lucrurile par mai clare iar tu vei deveni
vectorul care 1si atinge tinta.

¢) Planul de actiune impartit in pasi mici. Dupa ce stabilesti destinatia, este bine sa imparti planul
de actiune in pasi mici. Cu cét te vizualizezi mai bine la sfarsitul destinatiei, cu atat mai repede vei
demara actiunile n vederea atingerii scopului propus. Succesul este construit din pasi mici. Nu
trebuie sa fii perfect; de fapt, incercand sa fii perfect este o cale sigura spre a deveni frustrat.

d) Identifica resursele necesare. Daca ai stabilit ceea ce vrei si stii sigur care sunt pasii necesari,
acum este timpul sa-ti stabilesti resursele de care ai nevoie 1n atingerea scopului tau. Detii toate
cunostintele si abilitatile necesare, ai suficient timp si bani pentru ceea ce ai stabilit ca vrei sa faci?
Daca la aceste intrebari raspunsurile sunt nu, atunci ce vei face in continuare? Spre exemplu: te
intorci in faza 0, cand te visai un tantr antreprenor sau poate un tanar ce lucreaza intr-0 societate
renumita si rdmai cu gustul amar al visului neimplinit? Sau vei incerca sa-ti atingi scopul, incepand
sa schimbi ceva: poate sunt necesare noi abilitati, poate este timpul sa inveti o limba strdind sau
poate chiar sa incepi o noud facultate.

I.3. Planul de dezvoltare personald. Planul de dezvoltare personala ( PDP) este un cadru structurat
ce poate fi utilizat la:

[J constientizarea abilitdtilor detinute pana in prezent;

(1 identificarea abilitatilor necesare in atingerea scopului dorit;

[ intelegerea a ceea se doreste si a modalitatilor de atingere a scopului propus;

[1 elaborarea unui CV;

[] pregatirea unui interviu in vederea obtinerii unui loc de munca;

[ elaborarea unei strategii de brand personal.

Planul de dezvoltare personald va ajuta studentii sd se adapteze la viata academica. Spre
exemplu, sunt studenti care gasesc dificild adaptarea la un nou sistem/modalitate de invatare
specifica invatmantului universitar. PDP ajuta la o tranzitie mai usoara la viata universitara, fortind
studentii sa-si adreseze Intrebari asupra: modalitatilor lor de Invatare, ajutindu-i pe acestia sa
reflecte asupra realizarilor lor, asupra planului lor academic si asupra dezvoltarii lor personale.
Absolvirea unei facultdti nu reprezinta o garantie a obtinerii ulterioare a unui loc de munca.
Planificarea dezvoltarii personale va implica studentul sa se auto-evalueze, sa reflecteze atat asupra
obiectivelor din viata academica, dar si din viata privata.

Conceptul de planificare pentru dezvoltare personala se refera la crearea unui plan de actiune care
are la baza:

congtientizarea situatiei

reflectarea asupra situatiei

stabilirea scopurilor si

stabilirea unui plan de actiune pentru dezvoltarea personala in varii domenii: cariera,
educatie sau viata de familie.

Scopul unui PDP este sa:

defineasca obiectivele personale pe termen scurt si pe termen lung;

decida ce este de facut pentru atingerea acestor obiective;

sa identifice, sd analizeze si sa inteleaga propriile puncte tari si punctele slabe;

reflecteze asupra sa si sa ia parte activ in planificarea si dezvoltarea abilitatilor personale;
ii faca mai eficienti in indeplinirea sarcinilor.

AN NI NN

AN NANEN



PDP are doua rezultate:

v Primul este imbunatatirea auto-constientizarii punctelor personale tari si a punctelor slabe
si directiilor necesare pentru schimbare. Procesul este destinat pentru a ajuta persoanele sa
inteleagd valoarea adaugata pe care o aduce procesul de invatare, pentru ca relationeaza
intreaga persoanad in procesul de invatare.

v Cel de al doilea rezultat este cresterea responsabilizarii individuale vis-a-vis de propriul
proces de invatare prin mentinerea unui jurnal al experientelor de invatare si realizarilor, a
reflectiilor personale si planurile de auto-dezvoltare, care furnizeaza o resursa unica pentru
fiecare individ.

De ce trebuie sa scriem un (PDP)?

Sunt trei motive pentru care tinerii ar trebui sd-si scrie propriul plan de dezvoltare personala:

a) Pentru CLARITATE. Vor intelege mai bine ce au de indeplinit;

b.) Vor defini DE CE doresc sa faca ceea ce vor sa faca;

c) (PDP) reprezinta BUSOLA. Pentru ca sunt momente in care ei pot fi debusolati, o astfel de
planificare ai poate readuce spre drumul dorit.

Cand se vor seta obiectivele, vor trebui sa tind cont de raspunsurile la urmatoarele intrebari:

e (e vreau sa obtin?

e Cét de important este acest obiectiv pentru mine?

e Care sunt factorii care m-ar putea ajuta in atingerea obiectivelor?

e Cine m-ar putea ajuta in atingerea obiectivelor?

e Care sunt factorii care m-ar putea opri in atingerea obiectivelor fixate?

e Care este distanta dintre unde sunt acum, (tradusa in termini de: abilitati si cunostinte) si
unde vreau sa fiu?

[.3.1. PDP si motivatia

Performanta umana este corelata trebuintelor, nevoilor noastre. Complexitatea
personalitdtii umane a condus la abordarea unor multiple directii de cercetare, dar, in acelasi timp,
a generat numeroase dificultati in investigarea componentelor sale, intre care si cele ce {in de
orientarea personalitatii. Astfel, cu toate ca in lucrari mai ample, de sinteza, precum cea a autorilor
Potkay si Allen (citati de Cretu, 1997) sunt mentionate si teme de cercetare referitoare la scopuri
si motive, orientdri si implicari in relatii/actiuni externe, aceste demersuri nu prezintd o
aprofundare constanta si sustinuta.

In vechime, modelul motivatiei umane era cuprins in teoria tripartitd a naturii umane, asa
cum a fost ea gandita de grecii antici: experienta cognitiva, cea conativa si, evident, cea afectiva,
cunoscuta analogie imbracand forma unei calesti trase de doi cai — intentiile (sfera conativd) si
sentimentele (sfera afectiva) - al carei vizitiu era cel care lua deciziile si conducea cursa (sfera
cognitiva); pentru vechii ganditori forta motrice a comportamentului uman provenea din primele
doua sectoare: cel afectiv si cel conativ.

Unul din aspectele esentiale ale abordarii umaniste considera ca ,,fiecare individ trebuie
studiat ca un intreg organizat, unic si integrat” (Maslow; apud. Hjelle si Ziegler, 1976, p. 254). Din
aceasta perspectivd Maslow observa ca psihologii s-au oprit prea multa vreme asupra elementelor
si evenimentelor disparate, separate, neglijand astfel aspectele cu adevarat importante privitoare la
fiinta umana ca intreg. Cu alte cuvinte, pdnd acum S-au examinat copacii, nu padurea. In acest
sens, teoria lui Maslow s-a dovedit o incercare reusita de cunoastere si interpretare a fiintei umane
intr-o maniera holista, integratoare.



Autorul american considera ca multe aspecte legate de comportamentul uman pot fi
explicate prin tendinta individului de a cduta atingerea anumitor scopuri care fac ca viata sa i ofere
satisfactii, dar si sa fie incarcata de sens si semnificatie. Maslow percepe fiinta umana ca fiind ,,un
animal care vrea” si care atinge foarte rar o stare de completa satisfactie pe termen lung. Astfel, in
sistemul personologului, pe masura ce o dorinta este satisfacuta, o alta are tendinta de a-i lua locul,
std in firea oamenilor sa is1 doreascd aproape intotdeauna altceva.

Teoria lui Maslow porneste de la premisa ca dorintele umane (motivele) sunt inndscute si
organizate ascendent, ntr-o ierarhie a priorititilor si potentelor!, unde este infitisat modelul
piramidal al trebuintelor. In ordinea potentei, autorul identifica cinci categorii de nevoi: nevoile
fiziologice de baza, nevoia de securitate, nevoia de afiliere si iubire, nevoia de stimad de sine si
nevoia de autoactualizare sau nevoia de implinire personala.

1. Nevoile fiziologice. Instinctul bazal, cel mai puternic si evident este supravietuirea. In aceastd
categorie intrd necesitatea de a bea, de a manca, de a respira, nevoia de somn, trebuintele sexuale,
de protectie in fata temperaturilor extreme, precum si nevoia de stimulare senzoriala. Aceste
trebuinte fiziologice sunt direct racordate la mentinerea biologicd a activitatii organismului si
trebuie satisfacute cel putin la un nivel minim Tnainte ca individul sa fie motivat de nevoi ce tin de
sfere mai inalte. Trebuintele fiziologice sunt agadar esentiale pentru intelegerea comportamentului
uman, efectele adesea devastatoare produse de privarea de hrana sau de apa asupra acestuia fiind
contabilizate in numeroase experimente sau demersuri autobiografice.

2. Nevoia de securitate. Odata ce nevoile fiziologice sunt satisfacute cel putin in parte, individul
uman devine preocupat de un nou set de motive, trebuintele de securitate. Forta motivatoare rezida
asadar 1n a asigura un anumit grad de siguranta, de ordine, de structura si chiar de predictibilitatea
mediului de viata al individului. Cel mai adesea, trebuinta/nevoia de securitate este cel mai
pregnant vizibila la nou-nascuti si copii, ca urmare a neajutorarii i dependentei fata de adulti. Un
astfel de exemplu face referire la preferinta manifestata de copii fatd de anumite rutine sau activitati
repetitive. Mai tarziu, aceasta nevoie transpare sub alte forme, ca de exemplu: cautarea unei slujbe
sigure (ca statut, dar si financiar), stabilirea unui cont bancar/de economii, achizitionarea unei
polite de asigurari etc.

3. Nevoia de afiliere si iubire. Ocupanta a pozitiei a treia, aceasta nevoie isi cere drepturile atunci
cand nevoile fiziologice si de securitate sunt oarecum potolite. Persoana motivatd de acest nivel
tanjeste dupa relatii pline de afectiune cu ceilalti, att In familie, cat si in grupul/grupurile de
referintd. Astfel, apartenenta la un grup devine un obiectiv dominant pentru individ, acesta
resimtind absenta prietenilor, a rudelor, a partenerului sau a copiilor drept singuratate, respingere,
izolare, uneori chiar ostracizare sociala.

4. Nevoia de stima de sine. Atunci cand nevoia de a iubi si de a fi iubit a cuiva este gratificata
macata in parte, forta motivationald scade, 1asand loc nevoii de stima de sine, pe care Maslow o
divide in nevoia de respect de sine si nevoia de respect din partea celorlalti. Prima presupune
dorinta de competitie, de incredere, de putere personald, de adecvare, de achizitii, de independenta
si libertate — individul avand nevoie sa stie ca este valoros, ca este capabil sa rezolve problemele
eXistentiale si sa faca fata vietii, in vreme ce respectul din partea celorlalti presupune prestigiu,
recunoastere, acceptare, atentie, statut, reputatie si apreciere — individul avand nevoie sa se stie
apreciat pentru ceea ce poate face.

! La baza acestei ,,structuri” se afli insi ideea ci nevoile de nivel inferior trebuie satisficute micar partial pentru ca

individul uman sa devina constient sau motivat de o nevoie de nivel superior.



5. Nevoia de auto-actualizare. Aceastd nevoie Maslow o considera ca ,,dorinta (individului — n.n.)
de a deveni tot ceea ce este el capabil sa devind” (apud. Hjelle si Ziegler, 1976, p. 261). Persoana
care a atins acest nivel maxim se Indreaptd spre deplina utilizare si exploatare a potentialului,
capacitatilor si talentelor sale; cu alte cuvinte, auto-actualizarea semnifica a deveni omul total, asa
cum vrea, poate si intelege fiecare.

Figura 1: Modelul ierarhic al motivatiei dupa Maslow (apud Hjelle si ziegler, p. 256)

Nevoia de auto-

Nevoia de stima de sine

Nevoia de afiliere si iubire

Nevoia de securitate

Nevoi fiziologice

In concluzie, pornind de la modelul ierarhic al trebuintelor:

Pentru a avea success in orice intreprindeti, trebuie sa existe un scop bine definit la care sa
aspirati.

Trebuie sa existe un plan clar pentru atingerea scopului propus.

Trebuie urmat zilnic cu sfintenie si sistematic planul de actiune trasat.

Daca va doriti succesul (indiferent ce ar insemna acesta pentru voi) primul pas care trebuie
facut este sa stii incotro te indrepti, cum ai de gand sa calatoresti, cand vrei sa ajungi la
destinatie.

Scopul trebuie formulat intr-un limbaj clar.

In clipa in cara puneti pe hartie scopul principal, va intipariti in subconstient imaginea
succesului.

[.4. APLICATII

1.4.1. Tu esti cel care te cunosti cel mai bine, e important sa stii care vor fi motivele pentru care ai
putea abandona procesul de planificare.
De aceea am pregidtit o listd de motive, cele mai frecvente:

i =

Nu pot sa gasesc nici macar un motiv rezonabil pentru care m-as apuca de planificare
Nu vad cum planificarea m-ar putea ajuta

Nu am timp de asta!

Planificare personald pare un proces mult prea complicat pentru mine



5. Imi e teama ca nu imi voi atinge obiectivele

6. Nu sunt prea serios 1n aceastd privin{a
Pentru oricare casutd bifatd, te invit sa faci un exercitiu invers, $i sd scrii opusul ei si cateva
argumente care sa o sustina.

I1.4.2. Inainte de a incepe completarea propriului plan de dezvoltare personali as vrea si te gandesti
cateva minute la viata ta si la momentul in care te afli acum. De ce ai avea nevoie sa ifi stabilesti
plan de dezvoltare personala?

Am nevoie sd imi stabilesc un PDP pentru ca:

I1.4.3. Valori si instrumente.
Mai jos vei gasi 10 aspecte ale vietii de zi cu zi. Evalueaza-le de la 1 1a 10, in functie de importanta
e care 0 acorzi fiecarui domeniu in relatie cu tine.

o Familie o Prietenie o Spatiu- timp personal
o Cariera o Comunitate o Spiritual

o Finante o Timp liber o Camin

o Sdandtate

Alege doua aspecte, cele mai importante, pe care le vei folosi in planificarea personala care
urmeaza.

11.4.4. Proiectia in timp .

Incercati sa raspundeti cat mai sincer la urmatoarele intrebari:
1. Cum te vezi peste un an de zile?
2. Cum te vezi peste 5 ani?



3. Cum te vezi peste 10 ani?
4. Si, cea mai dificila intrebare, daca maine ai muri, cum ti-ar placea sa fii pastrat in memoria
celorlalti?

I1.4.5. Proiectia in timp II.

Acest exercitiu este mai personal. Incercati s raspundeti la urmatoarele intrebari:

1. V-ati gandit 1n ultimul timp la visul vietii voastre?

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

3. Cand te gandesti la ,,viata perfectda”, consideri ca faci destul astfel incat sa ajungi acolo?

4. Scrie o lista cu cele mai mari dorinte ale tale si verifica daca faci ceva pentru realizarea lor.
5. Ai luat vreodata alte persoane drept modele de urmat? Te-a interesat vreodata experienta lor?

v’ Stabileste aria in care doresti sa te dezvolti!

v’ Stabileste cu grija obiectivele. Acestea sa fie SMART!

v’ Stabileste un plan de actiune!

v" Identifica barierele pe care le poti intdmpina in calea ta spre atingerea obiectivelor. Cum
pot fi inlaturate aceste bariere din calea ta?

v’ Care este deadline-ul pentru obiectivele stabilite?

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

CAPITOLIL II. COMUNICAREA SI EXPRIMAREA EMOTIONALA



II.1. Notiunea de comunicare. Fiecare dintre noi isi doreste sa devina un om de succes.
Succesul nsa depinde in mare masura de modalitatea de a comunica cu ceilalfi si cu tine insuti, fie
ca aceasta va fi comunicare verbala, nonverbal - comportamentald. Comunicarea a fost definita
adesea ca o forma particulara a relatiei de schimb intre doud sau mai multe persoane, doua sau mai
multe grupuri. O astfel de intelegere isi are radacinile in conceptia lui Claude Levi-Straauss care
interpreta societatea de pe pozitiile unei teorii a comunicarii. Nobert Sillamy (1965) insista asupra
caracterului de feed-back al comunicarii: cand informatia este transmisa, se produce o actiune
asupra receptorului si un efect retroactiv asupra persoanei emitente. Anzien si Martin (1969) atrag
atentia asupra elementelor componente ale comunicdrii ca §i asupra orientarii ei. Comunicarea
constituie dupa ei, ansamblul proceselor psihice si fizice prin care se efectueaza operatia de punere
in relatie a unei persoane sau a mai multora cu o alta persoana sau mai multe, in vederea atingerii
unor obiective. Asadar, esentiale pentru actul comunicarii sunt:

e Relatia dintre indizivi sau dintre grupuri;
e Schimbul, transmiterea si receptarea de semnificatii;
e Modificarea voitd sau nu a comportamentului celor angajati in comunicare.
Comunicarea ntre oameni sau intre grupuri joacd un rol esential. Prin comunicare, individul se
umanizeaza, isi formeaza si isi dezvolta personalitatea deoarece ea este cea care asigura
transmiterea experientei sociale. De asemenea, ea permite influentarea educativ-formativa a
omului. In lipsa comunicrii individul rimane la nivelul dezvoltarii biologice, ramane izolat, privat
de capacitatea de integrare 1n colectivitate. Nu ar fi posibild interactiunea rationald, bazata pe
gandire si reflectie, coordonarea reciproca a persoanelor, cooperarea si interinfluentarea reciproca.
Omul este o fiinta care comunica si in virtutea acestui fapt se formeaza si se manifesta ca om.
Comunicarea este un proces dinamic §i contine urmatoarele caracteristici:
1. Implicd emitatorul (sursa) si receptorul. Acest element semnifica dubla ipostazd a
comunicatorului. Ori de cate ori comunicam ne aflam sau in posturd de emitator (cel ce emite
mesajul) sau de receptor (cel ce 1l primeste). Atunci cand scriem, vorbim, gesticuldm, zAmbim ne
aflam in ipostaza de emitator. Cand citim, ascultim, ne uitdm suntem receptori. Adesea
receptionm unele mesaje in acelasi timp in care emitem altele. In plus, receptionim propriile
noastre mesaje (ne auzim vorbind).
2. Presupune codificarea si decodificarea semnificatiilor transmise sau receptate. Codificarea
reprezintd actul de a produce mesaje. A codifica inseamna a traduce intr-un anumit limbaj
gandurile si sentimentele noastre. Decodificarea reprezintd actul de a receptiona si a interpreta
mesaje ascultand, citind, privind etc. A decodifica inseamna a transpune cuvintele vorbite sau
scrise, gesturile, imaginile in afecte, emotii, sentimente, concepte, idei, atitudini, comportamente.
Emitatorul este cel care isi codifica mesajul pe care vrea sa-1 transmita utilizdnd un anumit cod.
De cele mai multe ori acest cod este interpretat ca fiind limbajul verbal sau scris desi comunicarea
se realizeaza si pe alte cai nonverbale: gesturi, mimica, pozitie etc. Chiar si mirosul este un limba;
Cu o anumita semnificatie. Cel care va decodifica mesajul este receptorul. Cheia unui proces de
comunicare eficient este aceea de a face sa se regaseasca o concordantd intre ceea ce a vrut sa
transmitd destinatorul si ce a receptionat destinatarul.
3. Presupune competenta. Competenta semnifica abilitatea de a utiliza un set de reguli ale
codificarii si decodificarii mesajului. Ea cuprinde nu numai reguli gramaticale, ci §i cunoasterea
culturii, obiceiurilor, anumitor reguli de comportament etc.
4. Presupune performanta. Performanta consta in capacitatea fizica si psihica de a transmite si a
recepta un mesaj. Depinde nu numai de competenta, ci si de factori precum oboseala, anxietatea,
plictiseala, interesul etc.



5. Reclama existenta mesajului. Mesajul reprezintd semnale codificate care au o semnificatie
pentru o alta persoana sau grup de persoane. Aceste semne pot fi verbale sau nonverbale si pot fi
adresate auzului, vazului, simfului tactil sau unei combinatii de simturi umane. Cel mai adesea
acesta contine o serie de scopuri si semnificatii. Continutul latent al mesajului difera de cel
manifest si adeseori poate fi mai important. Este foarte probabil ca doi receptori sd acorde
semnificatii diferite aceluiasi mesaj, dupa cum este frecvent ca semnificatia mesajului sa fie
diferitd pentru emitator si receptor. Un exemplu elocvent este momentul in care indivizii sunt de
nationalitate diferitd, dar vorbesc una si aceeasi limba. Adesea traducem cuvintele altei limbi, dar
sensul lor in limba nativa este altul decat cel pe care ni-1 imaginam.

6. Presupune existenta unor canale de comunicare. Acestea sunt purtatorii mesajului, sunt atat

vehiculul cat si suportul fizic al lui. In comunicarea interumana adeseori se folosesc mai multe

canale: vorbim si ascultdm cuvintele (canal vocal), aruncam priviri si facem gesturi (canal vizual),
degajam mirosuri (canal olfactiv) etc.

7. Se realizeaza intr-un mediu de ,,zgomote”. Factorii ce distorsioneazd mesajul sau interfereaza

cu acesta se incadreaza in termenul ,,zgomot”. Acesti factori sau ,,paraziti” pot fi de natura:

a) fizica — perturbatii sonore in timpul unei conversatii, mirosuri straine, cdldura sau frig in exces,

alte perturbatii venite din mediul inconjurator, foame, oboseala, frica.

b) psihologica — astfel de paraziti interfereaza numai pe plan mental, conduc la erori de perceptie

care tin de subiect, de culturd, prejudecati si experiente anterioare. De exemplu, dacd cineva

nutreste ideea ca tiganii sunt rai, chiar daca o experienta i-ar demonstra inversul, acel cineva isi va
sprijini ideea preconceputd. Fenomenul se numeste perceptie tendentioasa si este un exemplu bun
pentru factorii de naturd psihologica.

c) semantica — sunt factori ce intervin datorita diferentelor de limbaj existente Intre vorbitor si

ascultator. Nu este acelasi lucru cand doi oameni isi spun aceleasi cuvinte daca fiecare dintre ei

atribuie acestor cuvinte un sens diferit. In plus, intervin confuzii de denotatie si conotatie sau
interpretdri aproximative ale agro-ului si limbajului prea tehnic sau poetic. Mentiondm ca acesti
paraziti nu pot fi eliminati totalmente, insa pot fi diminuati sau atenuati.

8. Se produce intr-un anumit context care poate avea patru dimensiuni: fizica (mediul fizic in care

are loc comunicarea), sociala (relatiile dintre participanti, rolurile asumate), psihologica (aspectul

oficial sau neoficial al comunicarii prezenta sau absenta ostilitatii), temporala (ora, ziua, anotimpul
etc.)

9. Se desfasoara in conditiile unei experiente date. Pentru ca o comunicare sa se desfasoare la nivel

superior, atat destinatorul cat si destinatarul trebuie sa aiba sisteme de referintd comune sau cel

putin s se poatd adapta unul la celalalt. De obicei, oamenii care nu se vad foarte mult timp, fiind

Tn medii diferite, Tn momentul Tntalnirii nu vor avea despre ce sa discute. Astfel se va intdmpla

cand locutorii vor veni din domenii diferite, spre exemplu, din juridica si din psihologie si vor

analiza niste probleme de ordin social, intelegerea lor asupra problemei va fi foarte diferita.

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

comunicarea poate fi:

e Comunicarea incidentala (atunci cand individul furnizeaza informatia despre sine fara a avea
intentia de a o face; indivizii comunica informatii despre statutul, rolurile, aspiratiile si chiar
despre o serie de trasaturi psiho —comportamentale proprii);

e Comunicarea consumatorie (care survine ca o consecintd a unor stari emotionale sau
motivationale ale unui individ, fiind expresia directd a acestor stari; ceea ce ii Tmpinge pe
indivizi sd comunice nu este dorinta de a furniza informatii, ci pur si simplu de a-si exprima
starea afectiva pe care o traiesc);



e Comunicarea instrumentald (urmareste un obiectiv riguros, si anume, modificarea conduitei
receptorului);

e Comunicarea comuniune (partenerii comunica cu bucurie reciproca; aceastd forma
comunicationala vizeaza mai ales atmosfera emotionald aparutd in decursul derularii ei).

11. Este guvernat de o anumita etica. Fiecare act de comunicare ia in considerare aspectele etice

ale reusitei sau nereusitei sale, indiferent daca actul respectiv este constientizat sau nu.

I1.2. Feedback-ul comunicational. Literalmente feedback semnifica ,,reactie inversa”. Procesul
comunicdrii verbale se realizeaza ca un sistem activ de emisie, receptie a informatiilor constituite
in mesajele purtate intre cel putin doi interlocutori; in structura sa, sistemul de comunicare
cuprinde cinci elemente componente, aflate in raport de tip feed —back sau de interdependenta, de
influentare reciproca:

e Expeditorul —care este generator de informatii; la acest nivel se elaboreaza mesajele si se
declanseaza actul comunicarii,

e Emitatorul — este un aparat specific de emisie a semnalelor si este reprezentat, fie de aparatul
vocal pus in miscare de impulsurile coordonate de creier, fie de aparatul verbo-motor, in cazul
scrierii mesajului. Aparatele emitatoare functioneaza dupa un anumit cod, in cadrul vorbirii
avem de-a face cu un cod lingvistic, sonor, respectiv codul semnalelor verbale, compus din
consoanele si vocalele care alcatuiesc cuvinte. Comunicarea in scris face uz de codul literelor
sau a semnelor grafice proprii limbii.

e Canalul — poate fi mediul aerian, firul telefonic, telegraful etc;

e Receptorul —are misiunea de a capta semnalele orale sau scrise, si de a le transforma

n impulsuri nervoase in analizator;

e Destinatarul — este instanta care primeste mesajul si il interpreteaza; din punct de vedere
neurofiziologic, acest destinatar se afla in cortex unde au loc operatii de decodificare, de
transformare a impulsurilor nervoase Tn fapt psihic, intr-un fapt de constiinta, respectiv intr-un
act de acordare a unei semnificatii, a unui inteles logic mesajului stocat in informatia din
impulsurile nervoase primite. Acest mesaj care a fost decodificat va declansa la destinatar un
raspuns de un anumit tip (abrobare, mirare, respingere) care va pleca spre expeditor.

11.2.1. Avantajele oferirii de feedback:

1. Feedback-ul este mai bine receptat atunci cand este cerut decat atunci cand nu este. Deci, daca
nu sunteti intrebati, nu va grabiti sa faceti comentarii asupra unei actiuni a unei persoane.

2. Fiti descriptivi si nu evaluativi. Descrieti ce vedeti, ce simtifi i nu judecati. Atunci persoana nu
va simfi necesitatea sa se apere.

3. Demonstrati propria atitudine fata de ceea ce se spune sau se intampla, spre exemplu, puteti
spune: ,,Cand ai procedat astfel, m-am simtit foarte confuz!”.

4. Fiti specific, nu generalizati. Spre exemplu, ,,Aceasta este a treia oard cand spui una in public si
alta 1n cadru privat!”.

5. Luati in consideratie atat nevoile proprii, cat si cele ale receptorului.

6. Directionati feedback-ul spre comportamentul observabil i nu spre personalitatea individului.
Puteti spune: ,,De data aceasta te-ai comportat neadecvat situatiei!”, si nu ,,Esti un nesimtit!”.

7. Alegeti corect timpul transmiterii feedback-ului, cat mai repede dupa ce s-a intamplat actiunea.
8. Asigurati-va ca receptorul v-a inteles corect. Parafrazati sau puneti intrebari.

11.2.2. Primind feedback-ul:



1. Ascultati persoana care va ofera feedback; acceptati ce spune si invatati sa receptati informatia
ca pe un lucru care va va ajuta sa va perfectionati.

2. Ganditi-va la ce va spune emitatorul si dacd nu va este clar ceva, puneti intrebari. De asemenea,
nu interpretati cuvintele celuilalt. Este mai simplu sa intrebati.

3. Spuneti-i emitatorului feedback-ului la ce concluzii ajungeti.

4. Spuneti-i ce sa faca pentru ca sa va ajute sa va schimbati.

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

6. Nu va aparati! Feedback-ul este probabil una dintre putinele cai de a afla ce gandesc altii despre
dumneavoastra si a depista care sunt greselile pe care le comiteti.

I1.3. Bariere in comunicare. Dupa Nicky Stanton (2004) urmatoarele aspecte constituie bariere n
comunicare:

a) Diferente de reprezentare - modul in care privim lumea este influentat de experientele noastre
anterioare, astfel diferite persoane au reprezentari diferite si vor recepta situatiile in mod diferit.
b) Concluzii grabite. Deseori auzim si vedem ceea ce vrem sd vedem si sd auzim, nu realitatea in
sine; sau mai mult -se poate intampla ca interlocutorul nostru incepe doar sa enunte ceva si noi il
intrerupem, anuntdndu-1 ca am inteles ce are de spus. Dupa o scurta disputd se poate observa, in
majoritatea cazurilor, cad nu am avut dreptate si celalalt are de spus cu totul altceva decat am crezut
noi.

c¢) Stereotipiile. Suntem predispusi sd gandim in mod preconceput; adesea anumite natiuni sunt
privite ca avand anumite caracteristici care pot fi atribuite doar anumitor reprezentanti ai lor. Spre
exemplu intr-o institutie internationala, studentii facand parte din diferite grupuri etnice sau, altfel
spus, sunt reprezentantii diferitor nationalitati: romani, rusi, gadgauzi, arabi, bulgari, armeni, evrei,
etc sunt catalogati diferit prin prisma acestor apartenente etnice. Comunicarea, in acest caz, va
avea de suferit pentru cd avem obisnuinta sa gandim despre oameni asa cum ne-au invatat, cum
am ,,auzit” sau 1n baza unor experiente izolate.

d) Lipsa de cunoastere. Este dificil sa comunicam cu cineva care are o educatie diferita de a noastra
sau cu cineva care are mai multe sau mai putine cunostinte despre subiectul pus in discutie. Aceasta
bariera poate fi inlaturata daca unul dintre comunicatori sau amandoi sunt constienti de discrepanta
dintre nivelurile de cunoastere si stiu sa se adapteze.

e) Lipsa de interes. Una dintre cele mai mari bariere ce trebuiesc depdsite este lipsa interesului
interlocutorului. Mesajul trebuie directionat astfel ca sa raspunda nevoilor si agteptarilor celuilalt.
f) Dificultati in exprimare. Aceastd bariera este de natura semantica si tine de cunoasterea
limbajului sau de vocabularul pe care 1l stdpaneste un comunicator.

g) Emotiile. Emotivitatea emitatorilor si receptorilor de mesaje poate fi, de asemenea, o bariera. O
emotie puternica poate bloca totalmente comunicarea. De exemplu, de cate ori se poate intdmpla
la un examen important sa uitam materialul din cauza emotiilor.

h) Personalitatea. Comportamentul nostru influenteaza procesul comunicarii, ca si cel al
partenerului.

1) Barierele culturale. Exista granite sociale care impun o anumita structura sau tipar in care se
incadreaza toti membrii societatii. Tiparele culturale persista in timp, sunt Invatate inconstient si
actioneaza astfel incat membrii unei anumite zone culturale nu sunt, in mare masura, constienti de
ele in momentul in care comunica cu ceilalti membri ai zonei culturale.

I11.4. Stiluri de comunicare.



Comunicarea eficienta si eficace depinde in mare masura de felul in care comunicam, adica
de stilul comunicarii. Potrivit unei celebre formulari ,,stilul” este omul insusi: fiecarui individ i
este caracteristic un anumit mod de exprimare, un anumit stil, care poartd pecetea propriei
personalitati, a culturii, a temperamentului si a mediului social incare acesta traieste.
Stilul nu este o proprietate exclusiva a textelor literare, el este specific oricarui act de comunicare.
1. Calitatile generale ale stilului. Indiferent de stilul de comunicare abordat acesta trebuie sa
indeplineascad, in principal, urmatoarele calitati:
a) claritatea - expunerea sistematizatd, concisa si comprehensibila; absenta claritatii impieteaza
asupra calitatii comunicarii, conducind la obscuritate, nonsens si la echivoc;
b) corectitudinea - o calitate care pretinde respectarea regulilor gramamticale, in ceea ce priveste
sintaxa, topica; abaterile de la normele gramaticale sintactice se numesc solecisme si constau, cu
precddere, in dezacordul dintre subiect si predicat;
C) proprietatea - se refera la modalitatea folosirii cuvintelor celor mai potrivite pentru a exprima
cat mai exact intentiile autorului;
d) puritatea - are in vedere folosirea numai a cuvintelor admise de vocabularul limbii literare;
potrivit cu evolutia limbii putem identifica arhaisme, care reprezinta cuvinte vechi, iesite din uzul
curent al limbii, neologisme, cuvinte recent intrate in limba, al caror uz nu a fost inca pe deplin
validat si regionalisme, cuvinte a caror intrebuintare este locala, specifica unei zone. Potrivit cu
valoarea de intrebuintare a cuvintelor, cu sensurile in care acestea sunt folosite de anumite grupruri
de vorbitori, putem identifica doua categorii de termeni: argoul, un limbaj folosit doar de anumite
gruprui de vorbitori care conferd cuvintelor alte sensuri decit cele de baza pentru a deruta pe cei
care nu cunosc codul si jargonul, care este un limbaj de termeni specifici unor anumite comunitati
profesionale, folosit pentru a realiza o comunicare mai rapida.
e) precizia - are drept scop utilizarea numai a acelor cuvinte $i expresii necesare pentru
comunicare;
f) concizia - urmareste exprimarea concentratd pe subiectul de comunicat, fara diviatii
suplimentare;
2. Calitatile particulare ale stilului:
a) naturaletea - constd in exprimarea fireasca, fara afectare, fara o cautare fortata a unor cuvinte
sau expresii neobisnuite, de dragul de a epata, de a uimi auditoriul;
b) demnitatea - impune utilizarea in exprimarea orala numai a cuvintelor sau a expresiilor care nu
aduc atingere moralei sau bunei cuviintei; mai nou este invocat in acest sens si atitudinea politically
corectnnes, evitarea referirilor cu caracter rasial, sovin, antisemit, misogin sau androgin.
C) armonia - obtinerea efectului de incintare a auditoriului prin recurgerea la cuvinte si expresii
capabile sa provoace auditoriului reprezentari conforme cu intentia vorbitorului; opusul armoniei
este cacofonia;
d) finetea - folosirea unor cuvinte sau expresii prin care se exprima la un mod indirect, ginduri,
sentimente, idei.

11.4.1. O tipologie a stilurilor de comunicare
e Stilul neutru - se caracterizeaza prin absenta deliberata a oricarei forme de exprimare a
starii sufletesti, pentru ca Intre emitator si receptor nu se stabilesc alte relatii decit cele
oficiale, de serviciu,
e Stilul familiar - se caracterizeaza printr-o mare libertate Tn alegerea mijloacelor de expresie,
ca urmare a unor intense trairi afective; presupune o exprimare mai putin pretenfioasa, mai
apropiatd, folosit inrelatiile cu membrii familiei, prietenii, colegii;



e Stilul solemn sau protocolar, are ca trasaturd specificd cautarea minutioasd a acelor
formule, cuvinte sau moduri de adresare, menite a conferi enuntarii o nota evidenta de
ceremonie, solicitatd de imprejurari deosebite, In vederea exprimdrii unor gindurii si
sentimente grave, marete, profunde;

e Stilul beletristic - specificitatea acestui stil consta In marea bogatie de sensuri la care
apeleaza si pe care le foloseste, este stilul care incearca sa abordeze dictionarul unei limbi
Tn exhaustivistatea sa;

e Stilul stiintific - se caracterizeaza prin aceea ca in procesul comunicarii se apeleaza la
formele de deductie si de inductie ale rationamentelor, ingnorindu-se intr-o oarecare
masurd, sensibilitatea si imaginatia;

e Stilul administrativ - un stil functional, care are ca element definitoriu prezenta unor
formule sintactice cliseizate, cu ajutorul carora se efectueazd o comunicare specifica
institutiilor;

e Stilul publicistic - abordeazd o mare varietate tematica, fapt ce il apropie de stilul
beletristic, dar il deosebeste de acesta prin faptul ca pune accentul pe informatie mai mult
decét pe forma de prezentare, urmarind informarea auditoriului;

e Stilul de comunicare manageriald - stilul in care comunicarea managerului cauta sa aiba un
impact puternic asupra auditoriului, urmarind sa activeze eficienta si eficacitatea acestora,
angajarea la rezolvarea de probleme, dirijarea spre alte scopuri.

II. 5. Comunicarea nonverbala

Concomitent cu comunicarea verbald, fiecare participant la procesul de comunicare
foloseste o serie de alte coduri, nonverbale, care au rolul de a acompania si nuanta semnificatiile,
de a le contextualiza, In general de a facilita intelegerea intentiilor emitatorului. Fiecare copil
invata, prin impregnare si imitagie, inaintea codurilor lingvistice, o serie de elemente expresive cu
valoare de comunicare (simboluri nonverbale), pe care participantii la o cultura le folosesc ca pe
un ,,limbaj” implicit, in sensul ca nu este nevoie ca cineva sa le descrie Tn mod explicit pentru a fi
intelese. Principalele componente ale comunicarii nonverbale sunt: infatisarea, utilizarea spatiului
si a timpului, expresia faciala, privirea, gesturile, atingerile, paralimbajul. Fiecareia dintre aceste
componente 1i sunt atagate sisteme de simbolizare: cum ma exprim prin felul in care ma imbrac si
ma misc, cum organizez mobilierul in incaperi, cum ma apropii sau ma departez de interlocutor in
timpul conversatiei, cum zdmbesc sau ma incrunt, felul in care pronunt frazele pentru a-| face pe
celalalt sa inteleaga, intr-un mod complex si nuantat, simultan si in paralel cu frazele pe care i le
spun, cine §i cum sunt eu, ce emotii, atitudini sau intentii am, ce cred despre mine, despre el si
despre situatie, cum doresc sa fiu tratat.

Semnificatia acordatd gesturilor nu se limiteazd doar la aspecte interpretative. Exista
desigur o eticheta a limbajului corporal. Mimica, gesturile au un rol esential in evaluarea nivelului
de educatie al persoanei. Se Intampla ca atunci cand vorbim in public sa nu stim ce sa facem cu
manile. Conform etichetei manile trebuiesc tinute liber, fara ca sa le ,,molestam”. Obisnuim sa
batem cu degetele in masa, atunci cand suntem nervosi sau sa ne scarpinam la ceafa si dupa urechi.
Pe langa faptul ca oamenii pot interpreta diferit gesturile personale, ele sunt complet lipsite de tact.
Din aceasta cauza este necesar sa uitdm obiceiurile neintelepte pe care le avem. Puteti intreba: ce
facem cu ticurile, pe care nu le putem controla sau ce sa facem cu manile atunci cand avem emotii?
Daca nu stifi ce sa faceti cu manile, cel mai simplu este sa luati un pix sau niste foi, o carte, ceva
care sd ne tind manile ocupate. Problema ticurilor este mai dificila si poate fi rezolvata cu ajutorul



unui specialist. Teoretic, un bun management emotional poate reduce intensitatea si frecventa
aparitiei acestor comportamente disfunctionale.

In timpul discutiei, gesturile trebuie reduse la maximum. Fiecare dintre noi este deranjat
de gesticulatiile prea evidente. Doar cateva dintre expresii ,,Stati jos, Va rog” sau ,,Faceti
cunostintd, Va rog” sau ,,Pot sa va prezint?”, etc. se insotesc de gesturile corespunzatoare.
Gesturile ar trebui sa fie ,,zgarcite”-o inclinare usoard a capului (aprobare) este de ajuns. Nici intr-
un caz nu se recomanda, fluturatul manii in fata celuilalt. Desigur, nu este recomandata nicio
pozitie foarte rigida. Calatoria in alte tari presupune cunoasterea obiceiurilor gestuale. Unul dintre
cele mai cunoscute gesturi (totul e OK) in tarile occidentale, are cu totul alte semnificatii in alte
zone. In Franta, spre exemplu, acest gest inseamni zero sau nimic, in Japonia — bani, iar in tarile
bazinului mediteranean este gestul care semnifica apartenenta unui barbat la grupul de minoritati
sexuale. Pentru greci, acest gest semnifica ,,inchide-ti gura!”. Vorbind despre sine, europeanul va
ardta cu mana inspre sine, iar japonezul la nas. Daca un italian sau francez se bate peste cap,
considera ca ideea sa este proasta. Britanicul si spaniolul care se lovesc peste frunte, sunt mulfumiti
de sine, iar neamtul foarte nemultumit de cineva. Este bine cunoscut in mediul nostru prin care
aratim cuiva ci este nebun —sucirea degetului la timpld. In Olanda acest gest semnifica o fraza
isteatd, care a fost enuntata. Ridicarea sprancenelor in Germania inseamna admiratie, iar n Anglia
demonstreaza o atitudine sceptica.

Majoritatea gesturilor pe care le facem sunt inconstiente, dar transmit aproape perfect
starea sau sentimentele persoanei. Daca doriti sa devenifi un comunicator bun trebuie si le
cunoasteti, sa stiti sa le descifrati si sa le utilizati.

Exista trei parametri esentiali in descifrarea limbajului corporal:
1) indicii (fata, ochii si privirea)

2) simboluri (ochi ridicati, brate deschise)

3) semne corporale (suras etc.)

Nu exista chei ale gesturilor, nu putem descifra gesturile dupa niste reguli stricte. Au fost
facute observatii si s-a demonstrat ca de fapt, gesturile adultilor sunt niste copii diminuate ale
gesturilor infantile. Astfel, nu putem interpreta gesturile intr-o maniera izolata, fiecare dintre ele
semnificd ceva numai 1n legaturd cu alte gesturi, in context dat. Atunci cand observam limbajul
corporal al unei persoane este necesar sa o facem 1n baza parametrilor expusi mai sus, dar nu
separat, ci grupat. Orice comunicare are loc intr-un anumit context. Astfel, trebuie diferentiata de
exemplu, atitudinea defensiv-negativa de cea de frig. Gesturile se raporteaza la statutul si rolul
social, la varsta sau sexul celor care le fac. O femeie va gesticula intr-un fel, un barbat cu totul
altfel. Un gest masculin spune una, femeia il interpreteaza altfel. Sunt in fond culturi diferite care
tin de gender sau de generatie. Fiecare cultura are gesturile sale specifice.

+++
Dictionarul limbajului corporal

a) Gesturi facute cu palmele si degetele:

- Palma deschisa in vazul celorlalfi, ca la juramantul din salile de judecata: onestitate si franchete;
semnificatia: n-am nimic de ascuns.

- Copilul care-si ascunde palmele, podul palmei, ori palma intreaga facuta cupa si ascunsa la spate
cand vorbeste sau sotul care 1n fata sotiei procedeaza la fel, au ceva de ascuns.

- Manile prinse intre picioare -frustrare.

- Pozitiile palmei semnifica: deasupra -dominare; dedesubt-supunere; paralela-fraternitate,
egalitate.



- Strangerile de mana mai pot fi de tipul: -"peste mort", adica flasca, moale, fara viata -individ fara
caracter,moale, dubios; ca o menghina -individ agresiv.

- Etalarea degetului gros: manifestare a superioritatii, a prioritdtii; agresivitate si orgoliu.

b) Gesturi ale méanii si bratului:

- Frecarea palmelor: asteptare / anticipare pozitiva.

- Frecarea degetului aratator: bani.

- ,,Mani in triunghi" (coif) 1n sus: incredere in fortele proprii, atitudine de siguranta, gestul
"superiorului" ierarhic sau altfel, gest masculin. Tnsotit de cap inclinat pe spate: suficients,
aroganta.

- ,,Mani in triunghi" (coif) in jos: subordonare, ascultare, gest feminin. Oricare din cele doua
gesturi anticipate de: brate impletite, picioare incrucisate, privire spre altundeva decat spre
interlocutor indica o decizie negativa certd. Sau, anticipate de gesturi pozitive: palme deschise,
aplecarea trupului Inainte, capul ridicat indica o decizie pozitiva certa.

- Apucarea unei mani cu cealaltd, insotita de capul inaltat, barbia impinsa inainte este un gest de
superioritate si incredere (familia regala, ofiterii superiori neinarmati, directorul scolii in curte).
Cand una din palme apuca incheietura manii, avem de-a face cu frustrarea si stapanirea de sine (isi
tine mana sd nu loveasca). Ridicarea palmei pe brat indica o crestere a frustrarii si furiei, sau
incercare de ascundere a nervozitatii (fin-te bine!).

c¢) Gesturi cu mana adusa la fata

- Acoperirea gurii cu mana, degetul mare apasand obrazul -oprirea unei minciuni. Valabil si cand
o face cel care vorbeste, si cand o face cel care ascultd -in acest caz el arata ca i se spun neadevaruri.
(Oratorul care vede un astfel de gest ar trebui sa se opreasca si sa ceara auditoriului comentarii la
cele spuse). Unul dintre gesturile similare in semnificatie dar restrans sau deghizat: miscari usoare
de frecare a dedesubtului nasului. La nivelul ochilor gestul poate aparea ca o frecare a acestei zone
insotita de privirea in altd parte.inconcluzie gesturile ducerii manii la fata indica prezenta unor
ganduri negative. Ele pot viza indoiala, inducerea n eroare, incertitudinea, exagerarea, teama sau
minciuna. Precizarea semnificatiei lor reclama o analiza contextuala.

d) Méana dusa la obraz si la barbie

- Ména ca suport pentru cap -indica starea de plictiseala cu atdit mai mare cu cat mai mult este
folosit bratul si mana (capul pe masa -plictiseald maxima). Batdile in masa sunt semn al nerabdarii,
nu al plictiselii.

- Mana pusa pe obraz, inchisa, cu degetul aratator indreptat in sus, exprima apreciere pozitiva.
Daca degetul mare sprijind barbia, ascultdtorul are pareri critice sau negative.

- Mangaierea barbiei -ascultatorul ia o decizie. Gestul de decizie cunoaste variatii: scoaterea
ochelarilor si introducerea unui brat de rama in gura, introducerea pipei sau altor obiecte.

- Plesnirea cu palma a capului: cineva a uitat sa faca ceea ce i-am cerut. Lovirea fruntii cu palma
-nu este intimidat cd am remarcat eroarea; lovirea cefei -i-am cauzat o ,,durere de ceafd". Frecarea
cefei apare mai ales la cei cu atitudini critice, negative, frecarea fruntii semnaland atitudinii mai
deschise, adaptabile.

- Mana dusa la tampla: cauta idei, argumente, contraargumente. Frecarea radacinii nasului se
asociaza cu ascultarea cu atentie incordata; a produs o oboseald, gest de autorelaxare.

e) Bratul ca bariera de protectie (provine de la incercarea de ascundere dupa ceva).

- Incrucisarea obisnuiti a bratelor exprima o atitudine defensiva sau negativa.

- Incrucisarea bratelor cu palmele stranse pumn indica atitudinea defensivi ostild ce precede atacul
verbal sau fizic. Incrucisarea manilor cu prinderea bratelor reflecti o atitudine negativa dominant
(asteptarea la dentist, pe acroport, a aparatorilor-avocati).



- Incrucisarea ménilor pe piept cu degetele mari ridicate in sus -versiunea defensiva de
superioritate. Daca numai unul din brate este asezat peste piept, tinand celalalt brat asezat pe langa
corp atunci are o bariera partiala, vizibild mai ales la intruniri, la persoane total necunoscute
celorlalti, sau care n-au incredere in fortele proprii.

- O alta versiune este aceea a manii care apucacealaltd méana, gest folosit de cei care vorbesc n
fata unei multimi, pentru a retrai siguranta emotionala a situatiilor cand paringii nostri ne {ineau de
mana. In mediile unde gesturile de aparare sunt prea evidente pentru a putea fi folosite (politicieni,
prezentatori, etc.) care vin sd ascunda lipsa de sigurantd sau nervozitatea, gestul prim este mascat
de prinderea butonului mansetei, bratarii, posetei, curelei ceasului, portofelul, buchetul de flori,
paharul.

f) Piciorul ca bariera de protectie (atitudine defensiv-negativa mai putin accentuatd)-Un picior
peste celalalt: dreptul peste stangul -manifestarea unei atitudini nervoase, rezervate sau defensive.
Gest secundar, care nu poate fi interpretat izolat: poate proveni de la statul indelung pe scaune
incomode, sau frig, dar impreund cu incrucisarea bratelor, semnifica retragerea persoanei din
conversatie (pozitia femeilor cand isi manifestd nemultumirea fatd de sotul sau prietenul lor).
Piciorul peste genunchi indica o atitudine de competitie sau disputd. Daca este si prins cu una sau
amandoud manile, este semnul unei atitudini rigide, a unei individualitati puternice, incapatanate.-
Picioarele incrucisate in postura in picioare, arata aceiasi atitudine defensiva intre oameni care nu
se cunosc intre ei. Detensionarea se exprima prin desfacerea bratelor si picioarelor, pand la
rezemarea pe un picior si indreptarea virfului celuilalt spre cea mai interesanta persoana din grup.-
Incrucisarea gleznelor, cu diferente intre femei si barbati, inseamna reprimarea unei atitudini
negative, a nervozitatii sau fricii. In fine, pozitia carlig a piciorului este specifica femeilor timide
sau fricoase, care s-au retras in interiorul lor.

II. 6. APLICATII

1. Povestea unui succes
Pas 1 : Ganditi-va la o reusita personald care v-a facut sa va simtiti bine.
Retraiti acest succes si raspundeti la urmatoarele intrebari :
— Ce anume te-a facut sa te simti cel mai bine ?
— Ce ai invatat ? Ce calitati ai folosit ?
— Daca cineva te-ar fi privit, ce-ar fi putut spune despre ce ai facut ?
— Cum ai interactionat cu ceilalti ?
— Dati un nume povestii personale.
Pas 2 : dupa ce cursantii au scris propria poveste, se dau cursantilor cartonase de diferite culori si
acestia trebuie sa se grupeze dupa culorile primite : bleumarin, verde, rosu, galben si roz.
Pas 3 : membrii fiecdrui grup Impartasesc povestea personald grupului. Aleg o poveste care
sa fie prezentata Intregului grup.
Pas 4 : un delegat al fiecarui grup prezinta grupului mare povestea personald, iar cursantii
identifica din poveste resursele, calitatile personale care 1-au ajutat sa reuseasca. Pe o foaie de
flipchart sau pe tabld un delegat al grupului scrie numele prezentatorului, numele povestii si
calitatile identificate de grupul mare.

numele povestii resurse personale/calitéti



Materiale: foi albe de hartie, foi albe de hartie, cartonase de diferite culori, markere sau carioca.

2. Masina timpului

Va propun un exercitiu care sd investigheze propriile nevoi, dorinte si mai ales scopurile personale.
Inchideti ochii, relaxati-va si respirati adanc.

— Imaginati-va ca va urcati in masina timpului si cdldtoriti n viitor spre o destinatie stiuta doar de
voi. Ca sa ajungeti la destinatie va trebui sa strabateti un traseu temporal personal presarat cu
obstacole. Poate ca va fi nevoie sa faceti opriri. Pentru a ajunge cu bine la destinatie aveti nevoie
de valiza cu resursele personale.

— daca ati reusit sd va imaginati toate aceste lucruri veti primi o foaie de hartie pe care sa scrieti
sau desenati acest scop (desen, metaford) in coltul dreapta sus.

— apoi desenati spre acel scop un traseu temporal ascendent pe care calatoriti si imaginati-va
drumul pe care 1l parcurgeti.

— desenati pasii pe care trebuie sa-1 faceti pentru a putea ajunge in statia urmatoare.

— de ce resurse aveti nevoie pentru a putea ajunge la destinatie? De cate opriri este nevoie ?

— cum este drumul ? Greu, usor ?

Daca ati reusit sa terminati, cine doreste sa inceapa ?

Vad ca ai ajuns la destinatie. Ce resurse ai folosit din valiza ? De ce ai mai avea nevoie ?

Puteti da o reteta a succesului ? Ca sa reusesc am nevoie de...

Materiale: fisa ,,Valiza cu resurse”, foi albe de hartie, un obiect simbolic (jucdrie, batul
intelepciunii, piatra, etc.), markere.

3. Povestea semintei

Pas 1: Relaxati-va, simtiti-va liberi. Veti primi un dar. Chiar acum aveti in palma niste
seminte. Sunteti seminte. Scrieti povestea acestei seminte.

Pas 2: Grupati-va pe echipe de maximum 5 persoane, impartasiti-va povestea personala, apoi
alegeti pentru expunere o poveste.

Pas 3: reprezentantii echipelor prezintd pe rand povestea personala in fata grupului.

Pas 4: se alege cea mai frumoasa si emotionanta poveste prin votul grupului. Se afiseaza in
sala de curs pe panoul cu materiale realizate de cursanti.

Timp de lucru: 40 de minute

Scopul activitatii: autocunoastere si dezvoltare personala prin intermediul metaforei.
Intercunoastere.

Materiale: fisa cu intrebari de sprijin

Se dau participantilor fise cu intrebari de sprijin pe baza carora sa-si structureze propria
poveste.

Intrebari de sprijin :

_ Cum se numesc semintele ?

_ Ce fel de seminte sunt ?

__Au nevoie de ngrijire ?

_ Le plantati ? Unde ?

_ Cum este mediul in care le plantam ?

_ Ce familie au semintele ? De unde provin ?



_ Ce nevoi au semintele ?

_ Ce vise, dorinte au semintele ?

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

_ Cu ce seminte, plante se reuneste/imprieteneste ?

_ Descrie cea mai frumoasa experienta a semintelor plantei ?

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

Apreciati cu ADEVARAT / FALS urmitoarele afirmatii, dupd cum vi este caracteristic. Marcati
printr-un "X" in foaia de raspuns varianta aleasa.

1.- Spun adesea "da" cand as vrea sa spun "nu".

2.- Imi apir drepturile fira a le incilca pe ale altora.

3.- Prefer sa ascund ceea ce gandesc sau ceea ce simt daca nu cunosc bine persoana cu care vorbesc.
4.- Sunt mai de graba o persoand autoritara si decisa.

5.- In general, cred ci este mai usor si mai abil si actionezi prin persoane interpuse, prin
intermediari, decét direct.

6.- Ma tem sa critic oamenii si sd le spun ce gandesc.

7.- Nu indraznesc sa refuz anumite sarcini, chiar daca nu intra in atributiile mele.

8.- Nu ma tem sa-mi exprim parerea chiar daca acest lucru este primit cu ostilitate.

9.- Cand are loc o dezbatere prefer sa stau de-o parte, pentru a vedea in ce sens, in ce directie o va
lua.

10.- Mi se reproseaza adeseori ca am spirit de contrazicere.

11.- Nu-mi place sa ascult pe altii.

12.- Ma aranjez astfel incét sa fiu Tn apropierea celor cu functii mari pentru cd aceasta aduce foarte
multe beneficii.

13.- Sunt considerat destul de descurcaret si de abil in relatiile cu altii.

14.- Intretin cu ceilalti raporturi intemeiate mai curand pe incredere, pe cooperare si mai putin pe
dominare si calcul.

15.- Prefer sa nu cer ajutor colegilor mei, ar gandi ca nu sunt competent.

16.- Sunt timid si ma simt blocat de indata ce trebuie sa realizez o actiune neobisnuita.

17.- Se spune ca sunt nedescurcaresc si desi este adevarat, asta ma supara, ma enerveaza.

18.- Ma simt bine in contactele directe, nemijlocite, de tipul " fatd in fata".

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

20.- Sunt cam guraliv si adesea retez vorba celorlalti, fara sa-mi dau seama de asta in timp.

21.- Pentru a reusi ceea ce mi-am propus sunt gata intotdeauna sa fac totul.

22.- In general, stiu la cine trebuie sa fac apel si mai ales cand si fac apel; acest lucru m-a condus
la reusita.

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

24.- Prefer sa joc "cu cartile pe fata".

25.- Am tendinta de a améana ceea ce trebuie sa fac.

26.- Las adesea un lucru inceput fara a-| termina.

27.- In general, ma manifest asa cum sunt, fard a-mi ascunde sentimentele.

28.- E greu sa fiu intimidat.

29.- Cred ca a-i speria pe altii prin a fi mai dur cu ei, este un mijloc bun pentru a obtine ascultarea
lor.



30.- Daca am fost prins cu ceva ( "pe picior gresit") stiu sd-mi iau revansa cand se iveste ocazia.
31.- Consider ca pentru a determina pe cineva sa fie de acord cu tine, este suficient sa-i reprosezi
ca nu-si urmeaza propriile principii.

32.- Stiu sa profit de pe urma unui sistem de relatii.

33.- Sunt capabil sa fiu eu insumi, continuand sa fiu acceptat si de majoritatea celorlalti.

34.- Cand nu sunt de acord cu cineva indraznesc sa i-o spun si reusesc sa ma fac inteles.

35.- Am grija sa nu-i inoportunez, sa nu-i supar si sa nu-i plictisesc pe alii.

36.- Desi ma straduiesc sa iau hotarari, ezit indelung si uneori evit chiar sa aleg.

37.- Dacd parerea mea este singulard intr-un grup prefer sa tac.

38.- Vorbesc fara teama in public, in adunari.

39.- Dupa parerea mea viata consta in raporturi de forta, de lupta.

40.- Imi asum fara teama riscuri mari in situatii periculoase.

41.- Consider ca prin crearea conflictelor poti fi mai eficient (poti obtine mai mult) decat prin
reducerea tensiunilor.

42.- Cred ca mimarea sinceritatii este un mijloc bun de a céstiga increderea.

43.- Stiu sa ascult cu rabdare, fara sa tai vorba altora.

44.- Duc pana la capat ceea ce am hotarat sa fac.

45.- Imi exprim sentimentele asa cum le simt.

46.- Stiu cum sa-i fac pe oameni sd accepte si sa adere la ideile mele.

47.- Consider ca a-i flata pe oameni, a-i maguli, a le face complimente, sunt mijloace bune de a
obtine ceea ce vrel.

48.- In conversatiile cu altii fac tot posibilul si-mi impun punctul de vedere.

49.- Stiu sa manuiesc ironia muscatoare.

50.- Sunt sensibil si usor de influentat si-mi dau seama ca adesea ma las exploatat.

51.- Prefer sd observ evenimentele si discutiile decat sa particip la ele.

52.- Prefer sa stau de o parte, in umbra, decat sa ma fac remarcat.

53.- Manevrarea si manipularea celorlalti nu sunt, dupa parerea mea, solutii de folosit.

54.- Opinia mea este ca nu trebuie sa-{i anunti prea repede intentiile; acest lucru este o proba de
neindemanare.

55.- Sochez adesea prin faptele si opiniile mele.

56.- Prefer sa fiu "lup"” si sa-1 mananc pe altii, decat sa fiu "miel" mancat de ceilalti.

57.- Cred ca a-1 manevra si manipula pe altii reprezintd adesea singurele mijloace de a obtine ceea
ce vrei .

mancat de ceilalti.

57.- Cred cd a-1 manevra si manipula pe altii reprezintd adesea singurele mijloace de a obtine ceea
ce vrei .

58.- In general stiu sa protestez cu eficacitate dar fard agresivitate excesiva.

59.- Uneori, Intarzii prea mult in rezolvarea unora dintre problemele mele.

60.- Evit situatiile care m-ar pune intr-o lumina neplacuta.

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 o1

7 22 37 52

8 23 38 53

9 24 39 54

10 25 40 55

11 26 41 56

12 27 42 S7

13 28 43 58

14 29 44 59

15 30 45 60
TOTAL.......
STILUL NON-ASERTIV ...............
STILUL AGRESIV ...
STILUL MANIPULATOR...............
STILUL ASERTIV......ccoooiiiiine...

» STILUL NON-ASERTIV (atitudinea de fuga pasiva) - tendinta de a se ascunde, de a fugi mai
de graba decat a infrunta oamenii. Se poate menifesta printr-un exces de amabilitate si conciliere,
prin tendinta de a amana luarea unmor hotarari si adesea prin imposibilitatea luarii acestora,
insotitd de cedarea catre altii a dreptului de a decide. La baza acestor manifestari std o teama
maladiva de a nu fi judecat de ceilalti, ca si supararea intensa resimtitd in cazul unui eventual esec
- pentru a le evita individul preferd s se supuna hotararii celorlal{i. Aceasta nu exclude un
sentiment de ciudad, manie mocnitd, ranchiuna.

» STILUL AGRESIV (atitudinea de atac) - tendinta de a fi mereu in fata, de a avea ultimul cuvant,
de a se impune cu orice pret, chiar cu pretul lezarii si supararii altor persoane. Pentru a domina,
orice mijloc pare a fi utilizabil - infricosarea, contrazicerea, umilirea, compromiterea celorlalti,
atitudinile si comportamentele socante, razbunarea, asumarea unor riscuri excesive. Aceastad
atitudine stimuleaza agresivitatea si antipatia partenerilor si are ca efect pentru persoana in cauza
sentimentul de a nu fi 1ubita, respectata si apreciata, fapte ce o fac si mai agresiva - se creaza un
adevdrat cerc vicios al agresivitatii.

» STILUL MANIPULATOR (atitudinea de manipulare) - preferinta pentru un rol de culise,
tendinta de a astepta clipa prielnica pentru a iesi la lumind si a se pune in valoare, tendinta de a
cauta intentii ascunse in spatele oricaror afirmatii ale celorlalti. Persoana evita sa spund deschis
ceea ce gandeste, isi schimba opiniile dupa cele ale interlocutorului, 1i place sa fie in preajma celor
mari $i puternici (ca o compensare a propriilor slabiciuni) sperand sa obtina beneficii din
vecindtatea cu acestia. Persoanele din aceasta categorie urmaresc ca ceilalti sa faca ceea ce ar dori
ele, dar acest lucru sd nu presupuna confruntari deschise - fie ele rationale, constructive - de tip
asertiv, fie ele conflictuale - de tip agresiv; este vorba mai de graba de a astepta ca situatia sa se
intoarca in favoarea lor. Adesea aceste persoane "joacad roluri" diverse, ca semn al insuficientei
maturizari sociale, aceasta si in legaturad cu un statut social slab, precar, nesatisfacator. Problema



indivizilor manipulatori este de a-si ascunde slabiciunea, de a nu fi descoperiti pentru ca si ei se
tem de judecata celorlalti si de a nu fi marginalizati.

» STILUL ASERTIV (atitudinea constructivd) - capacitatea de autoafirmare, de exprimare
onesta, directa si clard a opiniilor si a drepturilor proprii farad agresivitate si fara a-i leza pe ceilalti;
capacitatea urmaririi propriilor interese fara incélcarea nevoilor celorlalti. Persoana stie sa asculte
si este dispusa sa inteleaga, stie sa fie ea insasi (fara simulari si "jocuri de rol") si sd se bazeze pe
sine. Este cea mai buna atitudine pentru ca permite atingerea scopurilor propuse farda a provoca
resentimentele celorlalti si chiar castigandu-le adesea simpatia.

COTAREA SI 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 acordid cate un punct rispunsurilor "ADEVARAT". Se insumeazi punctele pe stiluri de
comunicare. Stilul la care s-a obtinut numarul maxim de puncte indica atitudinea dominanta in
comunicare, caracteristicile relativ stabile si previzibile ale comportamentului comunicativ.
Observatii:

eCand la doua stiluri se obfin punctaje identice sau asemanatoare, stilul manifest de comunicare
este inca neconturat, dar sunt conturate la nivel subdominant, latent, doud atitudini concurente
dintre care una sau alta poate deveni oricind dominanta in functie de Imprejurari.

e Cand punctajele sunt apropiate la trei-patru stiluri, este vorba de lipsa unui stil de comunicare,
ceea ce indicd un comportament comunicativ pendular, oscilant, nematurizat, legat de un
comportament ambiguu si greu de prevazut.

CAPITOLUL I11. AUTOCUNOASTERE $I
DEZVOLTARE PERSONALA

I. 1. Cunoasterea de sine si imaginea de sine

Cunoasterea si acceptarea de sine sunt variabile fundamentale n functionarea si adaptarea
optima la mediul social, in mentinerea sanatatii mentale si emotionale. Familia si scoala sunt
institutiile cheie unde elevul incepe sa se descopere pe sine, sa isi contureze o imagine despre
propria persoand, sa 1si dezvolte increderea in sine.

Cunoasterea de sine se dezvolta odatd cu varsta si cu experientele prin care trecem. Pe
masura ce persoana avanseaza in etate, dobandeste o capacitate mai mare si mai acuratd de auto-
reflexie. Totusi, niciodatd nu vom putea afirma ca ne cunoastem pe noi insine in totalitate;
cunoasterea de sine nu este un proces care sa se incheie odatd cu adolescenta sau tineretea.



Cunoasterea de sine este un proces cognitiv, afectiv si motivational individual, dar suportd
influente puternice de mediu.

Cunoasterea de sine si formarea imaginii de sine sunt procese complexe ce implicd mai
multe dimensiuni. Imaginea de sine (Eu-1) nu este o structurd omogena. In cadrul imaginii de sine
facem distinctia intre Eu-l (sinele) real, Eu-I (sinele) viitor si Eu-I (sinele) ideal.

A. Eu-I real (Eu-1 actual) este rezultatul experientelor noastre, a cadrului social si cultural in care
traim. Eu-l real cuprinde:

1. Eu-l fizic: structureaza dezvoltarea si acceptarea propriei corporalitati. Imaginea corporald se
referd la modul in care persoana se percepe pe sine si la modul in care ea/el crede ca este perceput
de ceilalti. Altfel spus, imaginea corporala determind gradul in care te simti confortabil in si cu
corpul tdu. Daca imaginea ideald a Eu-lui corporal este puternic influentatd de factori culturali si
sociali (ex: standarde de silueta) si nu corespunde Eu-lui fizic, poate genera sentimente de furie,
nemultumire, izolare. Discrepanta dintre Eu-1 fizic real si cel cultivat de mass-media determina in
ultima vreme numarul mare de tulburadri de comportament alimentar de tip anorexic in general
pentru fete si chiar de consum de substante anabolizante pentru a castiga artificial in greutate si
masd musculara pentru baieti.

2. Eu-1 cognitiv structureaza continuturile informationale despre sine si modul in care opereazd cu
acestea. Unele persoane retin doar evaludri negative despre sine, altii le reprima, iar unii le ignora.
Unii ne autoculpabilizam permanent, altii fac atribuiri externe pentru a-si mentine imaginea de
sine pozitiva. In eu-1 cognitiv includem memoria autobiografica.

3. Eu-1 emotional (Eu-l intim sau Eu-1 privat) sintetizeaza totalitatea sentimentelor fata de sine,
lume, viitor. Cu cat o persoana are un Eu-1 emotional mai stabil cu atat va percepe lumea si pe cei
din jur ca fiind un mediu sigur, care nu amenintd imaginea de sine. Autodezvaluirea emotionala
nu este perceputa ca un proces riscant sau dureros. Copiii si adolescentii, care in general au Eu-I
emotional labil, trebuie ajutati sa-si dezvolte abilitatea de a identifica emotiile traite si de a le
exprima ntr-o maniera potrivita situatiei, fara teama de ridicol sau de a-si expune “slabiciunile”.
4. Eu-l social (Eu-I interpersonal) este 0 dimensiune pe care suntem dispusi sd 0 expunem lumii,
este ,,vitrina”_persoanei. Deosebim eu de tip cactus, belicos (se apara eu-l atacand) si eu de tip
mimoza (caracterizat prin atitudine defensiva, nu se implica de teama de a fi jignit).

Daca distanta dintre eu-1 emotional si cel social este prea mare gradul de maturare afectiva

al persoanei este mic. O persoand imaturd se va purta in general intr-un anumit mod acasa, intre
prietenii apropiati si in alt mod in cadrul interactiunilor sociale.
B. Eu-l viitor (Eu-1 posibil) desemneaza modul in care persoana isi percepe potentialul de
dezvoltare personald si se proiecteazd in viitor. Eu-1 viitor incorporeaza repertoriul aspiratiilor,
motivatiilor si scopurilor de durati medie si lunga. Intrucat actioneaza ca factor motivational este
o structura importanta de personalitate si in acest caz devine Eu-| dorit. Eu-1 viitor incorporeaza si
posibilele dimensiuni neplacute de care ne este teama sa nu se dezvolte in timp (ex. alcoolic,
singur, esuat). si in acest caz poarta denumirea de Eu temut. Eu-l viitor sau posibil (fie el dorit sau
temut) deriva din combinarea reprezentarilor trecutului cu ale viitorului. Persoanele optimiste
proiecteaza eu-l viitor pe eu-I dorit, mobilizandu-si resursele motivationale si cognitive. Eu-l temut
dezvolta comportamente evitative si emotii negative, deci pesimiste. Familia si scoala au rolul de
a dezvolta atitudini optimiste fata de sine si de lume pentru ca optimismul este energizant, directiv,
constructiv, da sens si scop vietii. Pesimismul are un efect inhibitiv, blocant si poate determina
stari de alienare. Fiecare din aceste doud eu-uri viitoare are atasat un set emotional: incredere,
bucurie, placere, in cazul Eu-lui dorit sau anxietate, furie, depresie in cazul eu-lui temut.




C. Trebuie facuta distinctia intre eu-1 viitor si Eu-l ideal. Eu-1 viitor contine elemente realiste. Eu-
1 ideal are valente pozitive, este ceea ce ne-am dori s fim, dar in acelasi timp suntem constienti ca
nu avem resurse reale sa ajungem.  Eu-l viitor este cel care poate fi atins, pentru care putem lupta
sa 1l materializam. Eu-1 ideal este, ca multe dintre idealuri, o himera. Persoanele care se cantoneaza
n decalajul dintre eu-I real si cel ideal traiesc o permanenta stare de nemulfumire si chiar depresie.

I. 2. Autocunoastere si intercunoastere

Comunicarea interpersonala este una dintre sursele de autocunoastere. Un cunoscut model
teoretic care explica relatia de autocunoastere — intercunoastere este cel numit ,fereastra lui
Johari”, model care ne ajuta sa infelegem proportia dintre informatiile pe care le stim noi despre
noi ingine, capacitatea noastra de auto-dezvaluire si modul in care ne percep altii. Modelul are
forma unei ferestre, in care fiecare din cele patru zone are 0 anumita semnificatie.

Informatii pe care
le stiu

Informatii pe care
nu le am despre

despre mine mine
Informatii l. Il.
accesibile altora | Deschis citre mine | Inchis citre mine
Informatii
inagcesaﬁ)ile !“' ) . V.
Inchis catre altii Blocat
altora

Fig. 7. Fereastra lui Johari

Zonal. Cuprinde informatii accesibile atat mie, cat si celorlalfi; numita si ,,fereastra deschisa”
cuprinde acele informatii care sunt accesibile atat mie cat si celorlalti;

Zona ll.  Cuprinde informatii pe care ceilalti le-au sesizat despre mine fara ca eu sa fiu constient
de ele. O persoana poate afla mai multe despre sine prin atentia acordata feed-back-ului pe care il
dau celelalte persoane.

Zona Ill. Cuprinde informatii pe care numai eu le constientizez si le stiu despre mine, dar nu sunt
dispus sa le exteriorizez, ele sunt, prin urmare, inaccesibile pentru celelalte persoane. Aceste
informatii devin publice doar in situatia in care persoana doreste acest lucru, prin auto-dezvaluiri.
Zona IV. Numita si ,,zona oarba” cuprinde informatii care nu sunt accesibile nici mie nici
celorlalti. Pot accesa aceste informatii daca imi dezvolt abilitatile de autocunoastere.
Dimensiunile ,,ferestrei” sunt relative, in functie de starea afectiva a persoanei, natura relatiei cu
interlocutorul, subiectul in discutie.

Existda mai multe stiluri de autodezvaluire si receptare de feed-back de la altii. Stilul I descrie o
persoana care nu este receptiva la feed-back-ul celorlalti dar nici nu este interesatd sa faca
dezvaluiri personale. Persoana pare necomunicativa si distanta. Stilul II descrie o persoana care
este deschisa la primirea feed-back-urilor de la celelalte persoane dar nu este interesata in auto-
dezvaluiri voluntare. O astfel de persoand este retinutd in auto-dezvaluiri, pentru ca nu are
suficienta incredere in ceilalti. Poate sa fie deschisa si sa-si asculte interlocutorul fara insa a se
exprima pe sine foarte mult. Stilul 111 descrie persoanele care sunt libere in auto-dezvaluiri dar care
nu incurajeaza feed-back-ul celorlalti. Ca si persoanele cu stilul II acestea sunt in general persoane
care nu au Incredere in opinia celorlalti. Nu sunt interesate sa cunoasca opinia celorlalti despre ei
insisi, reducand capacitatea de autocunoastere. Stilul IV descrie o persoana care este deschisa la



auto-dezvaluiri si la primirea de feed-back din partea celorlalti. Are incredere in opinia celorlalti
si In opinia personald, avand abilitdti in comunicare.

I. 3. Stima de sine

In stransi legaturd cu imaginea de sine se afli stima de sine. Stima de sine se referi la
modul in care ne evaludm pe noi ingine, cat de ,,buni” ne considerdm comparativ cu propriile
expectante sau cu altii.

Pentru prescolari sursa cea mai importantd pentru formarea stimei de sine o constituie
evaludrile parintilor. Mesajele transmise de acestia sunt interiorizate de catre copil, conducénd la
sentimentul de inadecvare sau adecvare ca persoana.

La copiii scolari relatia eveniment- stima de sine are un caracter circular si sursa de formare

a stimei de sine se extinde la grupul de prieteni, scoala, alte persoane din viata lor.
Cand se cristalizeazd modelul intern al stimei de sine? Etapa de varsta cuprinsa intre 8 si 12 ani
este considerati ca fiind in mod particular deschisa cristalizarii acestui model. In aceastd perioada
sunt constientizate diferitele competente si preferinte si in baza lor directiile de structurare ale
stimei de sine. In judecarea valorii personale acestea vor fi cu precidere activate.

Cercetarea psihologicd arata ca stima de sine este centratd pe doua directii: aparenta fizica
si acceptarea sociala, ele au o longevitate remarcabila fiind prezente intre 8 si 50 de ani. Nivelul
stimei de sine este rezultatul a doua judecdti de valoare, una are ca miza aprecierea propriilor valori
iar cealalta vizeaza estimarea calitatii sustinerii sociale oferite de anturaj. Estimarea  propriei
valori vizeaza cu precadere ceea ce este considerat important, definitoriu pentru cel in cauza:
adevar, autonomie, competentd, culturd, curaj, demnitate, disciplina, fidelitate, imaginatie,
indrazneald, libertate, noblete, recunostinta, respect, responsabilitate. Persoana ia in calcul distanta
dintre ceea ce i-ar placea si cum este aceasta in mod real. Cand distanta este mare si apare

.....

stima de sine este alimentata, sustinuta.

Sustinerea sociald din partea anturajului este foarte importanta la varsta copilariei. Copii si
tinerii care percep ca sunt iubiti si acceptati asa cum sunt au o mai mare stima de sine decat cei
care obiectiv sau subiectiv acuza lipsa acestui suport. Nivelul stimei de sine depinde in egala
masura de cele doud estimari. La copii si adolescenti una nu o compenseaza pe cealaltd. Pentru un
adolescent o performanta in domeniul sau de interes nu ofera obligatoriu si o protectie absoluta
fata de scaderea stimei de sine. Daca grupul sau de prieteni il evitd sau nu-i recunoaste meritul si
invers.

O familie securizata si un grup de colegi binevoitori si solidari nu pot garanta un nivel
optim al stimei de sine unui copil care sistematic se plaseaza sub performanta care si-o doreste.
Putem usor sd ne explicim de ce la inceputul adolescentei, cand intervine o diversitate de schimbari
n fiecare din cele trei planuri bio-psiho-social, se inregistreaza o scadere a nivelului stimei de sine.
Autoevaluarea nu mai are acelasi punct de sprijin. Ceea ce a fost important in etapa anterioara
devine desuet iar pentru noile optiuni este abia momentul tatonarilor. Deplasarea de interes de la
suportul social familial la cel al anturajului celor de aceeasi varsta face sa apara nelinisti,
deprecieri, neintelegeri, uneori rupturi. Faptul este important deoarece un nivel scazut al stimei de
sine permanentizat se poate asocia cu depresia, anxietatea. Aceastd perioada de declin firesc al
stimei de sine dispare treptat in conditiile unei evolutii normale, a valorizarii de sine si a relationarii
sociale. Ceea ce se intampla cu marea majoritate a adolescentilor.

Riscurile unei stime de sine scazute sunt multiple: probleme emotionale, depresie, anxietate,
iritabilitate, probleme de comportament, agresivitate.



Caracteristici ale elevilor cu stima de sine

pozitiva negativa

= {51 asuma responsabilitati » sunt nemultumiti de felul lor
» se comportd independent de afi

= sunt mandri de realizarile | = evitd sd realizeze sau sa se

lor implice Tn sarcini noi

= realizeaza fard probleme | = se simt neiubiti si nevalorosi

sarcini noi = 1i blameaza pe ceilalti pentru
= {si exprimd atdt emotii | nerealizarile lor

pozitive cat si negative = pretind cd sunt indiferenti
= ofera ajutor §i  sprijin | emotional

celorlalti colegi = nu pot tolera un nivel mediu

de frustrare
* sunt usor influentabili
" NU-si asuma responsabilitati

par rebeli
Experiente din copildrie care duc la stima de sine
pozitiva negativa
meste  incurajat,  laudat, | = este des criticat
ascultat
= i se vorbeste cu respect = se tipd la el
=i se acorda atentie si este | = este ignorat, ridiculizat
imbratisat
= are performante bune 1in | ® ceilalti: parinti, profesori,
activitatile extrascolare asteapta sa fie mereu perfect
= are prieteni de incredere = are esecuri In activitatile
extragcolare
= comparatii frecvente 1Intre
frati
= standarde exagerate privind
performantele scolare

I. 3. 1. Dezvoltarea stimei de sine

Copiii cu stimd de sine crescutd reusesc sd facd fatd mai bine situatiilor si
comportamentelor de risc, cum ar fi: consumul de substante, relatii interpersonale nesanatoase,
situatii de criza, esecuri. Adultii sunt modele importante pentru copii. De aceea rolul lor in
construirea stimei de sine este foarte mare.

Acceptarea sentimentelor negative ale copiilor. Este foarte greu pentru un adult sa accepte
sentimentele negative ale unui copil. De multe ori propriile emotii 1i sperie pe copii dacd sunt
foarte intense. Se Intampla ca cei mici sa fie coplesiti de frustrare, gelozie, teama. Daca aceste
emofii sunt reprimate, consecintele sunt: stimd de sine scazutd; nediferenfierea sentimentelor
negative de cele pozitive: bine, placere, incantare vor fi puse de catre copii in aceeasi categorie cu
furia, gelozia, teama; identificarea emotiilor negative pe care le traieste un copil precum si oferirea
suportului de cétre adult In exprimarea lor corespunzitoare — este o modalitate de control si



intelegere a sentimentelor; comportamente neadecvate (,,Irebuie sa fac ceva ce 1i place
profesorului”).

Comportamente neadecvate:

= neaga existenta emotiei respective;

= spun copiilor ce trebuie sa simt;

= compard un copil cu celalalt;

= raspund prin ridiculizare si sarcasm;

= folosesc amenintari si pedepse;

Comportamente adecvate:

= sa formuleze asteptari (expectante) rezonabile fata de varsta copilului;

= sa planifice din timp activitatile;

= cand apar situatii dificile pentru copii trebuie ajutati sa le depaseasca;

= anticipati nevoile elevilor, probabilitatea ca ei sa fie mai cooperanti creste;

= sa se focalizeze numai pe aspecte pozitive si intdrirea comportamentului pozitiv, folosind orice
ocazie pentru a lauda copii; daca elevul va simti ca cel putin partial a facut bine va fi mult mai
motivat sa continue si sa corecteze imperfectiunile;

= 53 ofere posibilitdti si optiuni elevilor de cate ori este posibil. Aceasta da sentimentul
controlabilitdtii, se vor opune mai putin;

= 53 ofere recompense;

= sa formuleze clar ce asteapta de la elevi.

Reguli ale suportivitatii
. profesorii sd fie suportivi In ceea ce priveste exprimarea controlului emotiilor negative;
daca unul dintre elevi este furios pe un profesor, acesta nu trebuie sa devina defensiv sau sa-1 puna
la punct, sentimentele trebuie aprobator acceptate ca situatii de viata firesti (de ex. ,,Stiu cat de
nervos esti pe mine si ca nu sti place sa ti se spuna ce sa faci”);

" incurajarea copiilor in exprimarea emotiilor intr-un mediu sigur;

. copii trebuie ajutati sd gaseasca cai potrivite de exprimare a emotiilor negative;

] copii trebuie Tnvatati sa foloseasca imaginatia in exprimarea emotiilor;

. povestiti copiilor situatii traite anterior sau povesti asemanatoare cu cele traite de ei in
momentul respectiv;

. adultul trebuie sa fie un model in managementul eficient al emotiilor negative;

] adultii trebuie sa-i invete pe copii sa se accepte pe ei insasi chiar si cdnd se simt dezamagiti.

Atitudinile negative fata de sine sunt generate atat de comportamentul celorlalti, cat si de
modul personal in care ne percepem. Distorsiunile cognitive sunt deprinderi negative de a folosi
frecvent anumite ganduri 1n interpretarea eronata a realitatii. Exista mai multe tipuri de astfel de
modalitati gresite de a gandi despre sine:

> suprageneralizarea: pornind de la un singur eveniment se construieste o adevarata regula
(,,Daca am luat o datd un 2 la chimie inseamna ca nu voi trece clasa”™);

> etichetarea — se aseamana cu suprageneralizarea, diferenta fiind instrumentald, prima
foloseste regula, iar cea de-a doua adjective stereotipe;

> filtrarea —a acorda atentie doar aspectelor negative, fara a lua in calcul ceea ce este pozitiv;
> gandire polarizata - persoanele care gandesc polarizat traiesc intr-o lume fard nuante, doar

alb si negru. De regula judeca prin prisma dihotomiilor ori/ori. Aceste persoane se judeca ca fiind
fie persoane, bune fie rele. Problema acestei distorsiuni este cd persoana va cadea in partea



negativa a rationamentului, deoarece nimeni nu poate fi perfect intotdeauna, asa ca prima greseala
duce la prabusire in partea negativa,

> autoinvinovatirea propriei persoane chiar si In situatia In care responsabilitatea revine altei
persoane;

> citirea gandurilor celorlalti — o persoana presupune ca ceilalti nu o plac, ca sunt nervosi, ca
au ceva cu ea, fara a avea nici o dovada in acest sens;

> responsabilitatea — distorsiunea se refera la faptul ca persoana se simte raspunzatoare de
tot ce se Tntampla in jur si ceea ce li se Intampla altora, ei au sentimentul ca nu pot controla nimic,
ca sunt persoane fara nici o putere.

Stabilirea de scopuri realiste si realizarea lor joaca un rol important in dezvoltarea stimei de sine.
Procesul de a descoperi ceea ce iti doresti este primul pas in stabilirea scopurilor. Exista opt mari
categorii ce trebuie investigate pentru a avea o0 imagine asupra nevoilor si dorintelor personale:

= scopuri materiale: ,,imi doresc o0 masina”;

= familia si prietenii: imbunatatirea relatiilor sau calitatii timpului petrecut impreuna;

= sanatate: mai multe exercitii sau alimentatie sanatoasa,

= scopuri educationale/ intelectuale/ profesionale;

= activitati recreative: plimbari mai frecvente;

= activitati spirituale: reflectarea asupra valorilor personale;

= scopuri creative: pictarea unor tablouri;

= dezvoltare emotionala si psihologica: dorinta de a controla reactia de furie.

Bariere in atingerea scopurilor:

= planificare insuficienta: pentru a planificare eficienta scopurile mari trebuie divizate in scopuri
mai mici, in pasi marunti sau in perioade de timp;

= cunostinte insuficiente;

= management deficitar al timpului;

= scopuri nerealiste: stabilirea unor scopuri care nu au sanse de realizare este o garantie a
esecului;

= teama de esec: tuturor ne e frica de esec, dar pentru cei cu stima de sine scazuta este foarte greu
sa o depaseasca si le face sa amane in permanenta momentul startului;

= teama de succes: existd persoane care terorizate de teama de a nu dezamagi, refuza situatiile
care pot deveni favorabile pentru ele. Motto-ul acestei ingrijorari este ,,Cu cét urci mai sus, cu atat
vei cadea mai mult.”

L. 3. 2. Modalitati de imbunatatire a stimei de sine

Dintre acestea enumeram:

dezvoltarea sentimentului de auto-eficacitate;

. crearea unor situatii In care copilul sa-si exprime in grup calitafile sau punctele tari;

. crearea de situatii in care copilul si adolescentul sd aiba oportunitatea de a oferi ajutor
celorlalte persoane — activitati de voluntariat, centre pentru copii cu nevoi speciale, cimine de
batrani;

] identificarea domeniilor de competenta ale copilului si adolescentului si crearea situatiilor
in care acestea sa fie utilizate cu succes;
" dezvoltarea sentimentului de auto-eficacitate.

Stima de sine si increderea in sine nu trebuie confundate cu sentimentul de autosuficienta. Cea din
urma ia cu totul alte forme §i se contureaza ca un aspect negativ al personalitdfii unui tanar.
Convingeri caracteristice sentimentului de superioritate/autosuficienta:



= tuturor le face placere sa ma asculte;

= sunt nascut pentru a fi lider;

= colegii au multe de Tnvatat de la mine;

= sunt o persoana extraordinara;

= Intotdeauna stiu ce am de facut;

= pot sd fac ce imi propun;

= am gusturi perfecte;

= cred ca sunt o persoana cu totul speciala.

L. 3. 3. Abuzul emotional si fizic: un obstacol major in formarea stimei de sine

Abuzul este un comportament agresiv sau necorespunzator indreptat asupra copilului sau a cuiva
care se afla intr-o situatie inferioara si fara aparare si care are ca rezultat consecinge fizice si/sau
emotionale negative. Abuzul poate fi de mai multe tipuri: fizic, emotional, neglijare, sexual.
Consecintele abuzului asupra copiilor sunt:

* imaginea de sine scdzuta: copii cred ca adultii au intotdeauna dreptate. Ei pot sa rdméana cu
impresia ca au fost rai si ca, de fapt, au meritat sa fie abuzati;

= probleme n dezvoltarea emotionala: pe parcursul vietii, cel care a suferit un abuz simte ca este
dificil sd is1 exprime emotiile, indiferent daca sunt pozitive sau negative sau sd inteleaga
sentimentele altora;

= probleme de relationare: o parte din cei abuzati tind sa devine ei insasi abuzatori; copii abuzati
invatd sd nu aiba incredere in adulti si dezvolta in timp tulburari de relationare;

= cosmaruri;

* simptome somatice functionale: durerile de cap sau abdominale, varsaturi, starea de
somnolentd sau de rau, tahicardia, tulburari respiratorii pot fi consecinfele starii de anxietate si
depresie cauzate de abuz.

Semnele abuzului la copii sunt fie semne fizice, fie comportament modificat (de evitare, retragere,
temeri exagerate fatd de alte persoane, de a merge acasa, lipsa capacitafii de concentrare, plans,
absente si intarzieri repetate la scoald).

Principiile preventiei abuzului emotional:

= ascultarea activa a copilului;

= perceperea copilului ca pe o persoana valoroasa si speciala;

= evitarea etichetarilor;

= evitarea judecarii;

= validarea emotionala;

= Invatarca modalitatilor de a face fata situatiilor de stres.

Neglijarea, izolarea, ignorarea, terorizarea copilului are ca si consecinte tulburari
emotionale si comportamentale — scaderea stimei de sine a copilului, instabilitate emotionala,
performante scolare scazute, depresie, prostitutie, suicid, delicventa. Copii abuzati isi formeaza un
sistem disfunctional de perceptie a lor, a celorlalti si a lumii, ce are efecte negative pe termen lung.
Studiile de specialitate au aratat ca si sistemul scolar produce multe abuzuri asupra copiilor prin
neglijarea nevoilor fundamentale ale copilului, si anume dezvoltarea sa emotionala si sociald. In
cele mai multe situatii, abuzatorii sunt membrii familiei, un parinte sau o ruda apropiata (bunici,
unchi). Informatiile relevante pentru evaluarea abuzului sunt:

. istoricul familiei — antecedente de violenta sau acte delicvente la cel putin unul dintre
parinti, casatorii anterioare, divort, parinti vitregi, copil nelegitim, cel putin unul din parinti a fost




maltratat sau abuzat in copilarie, parintii au sub 20 de ani la nasterea copilului, valori
disfunctionale in familie;

" caracteristici socio-cognitive — parintii au atitudini rigide despre copii si relatia copil-
parinte, au abilitati scazute de Ingrijire si educare a copilului, utilizeaza pedeapsa ca metoda de
educare, nu comunica cu copilul, au abilitati scazute de rezolvare a situatiilor de criza, inabilitatea
de control al comportamentului impulsiv fata de copil, lipsa deprinderilor sociale;

. starea de sandtate- consum de alcool, droguri la cel putin unul din parinti, tulburari
neurologice sau psihopatologie grava la cel putin unul din paringi.

Cunoasterea acestor aspecte au un rol important pentru profesorul — consilier pentru identificarea
cazurilor de abuz si preventia acestora.
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