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ARGUMENT

Reprezentarea socială, ca ansamblu de informaţii, credinţe, opinii 
referitoare la un obiect sau fenomen dat, este organizată şi structura-
tă. Analiza unei reprezentări presupune atât analiza conţinutului, cât 
şi a structurii sale. Elementele unei reprezentări sunt ierarhizate, au 
anumite ponderi şi întreţin între ele anumite relaţii care le determină 
semnificaţia şi locul în sistemul reprezentaţional.

Studiem reprezentarea socială a învăţării la adulţi pe tot parcursul 
vieţii, datorită faptului că sunt recunoscute condiţiile actuale ale so-
cietăţii ce prevede o mobilitate a cetăţenilor din R. Moldova de a face 
faţă schimbărilor din interior. Aceste schimbări se reflectă în toate 
planurile, de la social la juridic, de la religios la cel financiar, afectând 
structurile profunde, cum ar fi mentalităţile.

Multiplu determinată şi multiplu condiţionată, calitatea vieţii se 
referă la starea reală (condiţii exterioare proprii societăţii şi mediu-
lui natural-ecologic) raportată la nevoi, aşteptări, aspiraţii ale omu-
lui. Prin aceasta, calitatea vieţii implică o structură, prin excelenţă, 
evaluativă în dezvoltarea reprezentării sociale a învăţării pe tot par-
cursul vieţii. Calitatea vieţii include, pe lângă indicatorii obiectivi şi 
numeroşi, indicatori subiectivi, cu referire directă la specificitatea, 
identitatea fiecărui domeniu particular al vieţii: calitatea vieţii pro-
fesionale, a vieţii de familie, a stării de sănătate, a stării educaţiei, 
a mediului natural, ecologic, calitatea relaţiilor interumane, calitatea 
guvernării, a serviciilor instituţionale etc.

În cadrul realizării unui studiu pe un lot experimental de 208 de 
subiecţi din diferite instituţii, referitor la reprezentarea socială a învă-
ţării pe tot parcursul vieţii în Republica Moldova, au avut valoare cu-
legerea conţinutului reprezentării; cercetarea structurii reprezentării 
şi a nodului central; verificarea centralităţii; analiza de argumentare. 
Astfel, au fost determinate nivelele structurii organizate a reprezentă-
rii sociale a învăţării pe tot parcursul vieţii [31, p. 76-80].



6

Prin abordarea ştiinţifico-metodologică a intervenţiei psihologi-
ce în dezvoltarea reprezentării sociale, sunt structurate condiţiile de 
dezvoltare a reprezentării pe tot parcursul vieţii. Sistemul central al 
reprezentării studiate este orientat spre două direcţii mari: dimensi-
unea de dezvoltare profesională şi dimensiunea de dezvoltare perso-
nală. 

Satisfacţia profesională este unul dintre conceptele cele mai 
analizate în domeniile activităţii profesionale şi al psihologiei 
organizaţionale. Satisfacţia individului la locul de muncă a fost aso-
ciată cu performanţa, productivitatea, motivaţia, absenteismul, să-
nătatea şi bunăstarea psihică/fizică. Este, în general, acceptat fap-
tul că mediul de lucru poate avea o influenţă majoră asupra stării 
emoţionale a unei persoane, cu atât mai mult atunci când oamenii 
ajung să se identifice cu profesia lor sau cu organizaţia lor.

Motivaţia are nu numai un caracter energizator activator asupra 
comportamentului, ci totodată şi unul de direcţionare a comporta-
mentelor. Astfel, putem spune că motivaţia dispune de două segmen-
te importante: unul de energizare, iar celălalt – vectorizant, de orien-
tare a comportamentului spre realizarea unui anumit scop.

Lipsa fricii sociale prin dezvoltarea asertivităţii este un aspect care 
asigură confortul emoţional şi echilibrul psihologic, pe care le consi-
derăm drept un posibil constituent esenţial în structura reprezentării 
sociale şi care, fiind raportat la experienţa individuală a persoanei, 
poate fortifica sau modifica unele elemente periferice, în timp, şi nu-
cleul central al reprezentării sociale a învăţării pe tot parcursul vieţii.

În scopul diminuării fricii sociale, creşterii stării subiective de bine 
şi a persistenţei motivaţionale, a fost elaborat un Program de inter-
venţie psihosocială în dezvoltarea reprezentării sociale a învăţării pe 
tot parcursul vieţii. 

Programul va avea drept scop schimbarea atitudinii, formarea 
anumitor abilităţi de construire a relaţiilor sociale eficiente, dezvolta-
rea comunicării şi a comportamentului asertiv. Cu ajutorul acestui tip 
de intervenţie, pot fi modificate stereotipurile, schemele cognitive şi 
anumite elemente periferice ale reprezentării sociale. 

Aceste program este dezvoltat atât pentru psihologi, lucră-
tori sociali, cât şi pentru formatorii care vor folosi unele programe 
educaţionale în beneficiul grupurilor de tineri sau adulţi.

Cu multă consideraţiune,
autoarea lucrării
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ABORDAREA ŞTIINŢIFICO-METODOLOGICĂ  
A INTERVENŢIEI PSIHOLOGICE ÎN DEZVOLTAREA 

REPREZENTĂRII SOCIALE A ÎNVĂŢĂRII  
PE TOT PARCURSUL VIEŢII ÎN R. MOLDOVA

1.1 Condiţii de formare a reprezentării sociale a învăţării pe 
tot parcursul vieţii

Învăţarea pe tot parcursul vieţii este obiectivul strategic central pe 
termen lung al politicilor educaţionale – condiţie principală a realiză-
rii politicilor sociale ale Uniunii Europene, direcţionate spre aborda-
rea provocărilor comune, generale.

Viitorul R. Moldova depinde de măsura în care cetăţenii săi pot 
face faţă provocărilor economice, sociale, culturale etc. Din punct 
de vedere social, învăţarea pe tot parcursul vieţii reprezintă condiţia 
creşterii calităţii şi eficienţei proceselor de educaţie şi învăţare, pro-
movarea echităţii, coeziunii sociale şi cetăţeniei active, iar, la nivelul 
personal (importanţă psihosocială şi psihologică), are loc stimularea 
creativităţii şi inovării, inclusiv a spiritului antreprenorial, consolida-
rea independenţei şi a responsabilităţii persoanei, a stării psihologice 
de bine la toate nivelurile sistemului educaţional. 

Conform definiţiei lui S. Moscovici, RS este un fenomen psihosoci-
al, ce implică moduri specifice de înţelegere şi comunicare, prin care 
se creează atât realitatea, cât şi simţul comun; implicit, RS se consti-
tuie ca un sistem de valori, noţiuni şi practici, referitoare la obiectele 
aparţinând mediului social [34].

Jean Claude Abric [1, 2] a adoptat şi el o poziţie unificatoare, defi-
nind RS ca fiind: produsul şi procesul unei activităţi mentale, prin care 
un individ sau un grup alcătuieşte realitatea cu care este confruntat şi 
îi atribuie o semnificaţie specifică. A reprezenta corespunde unui act 
de gândire prin care un subiect se raportează la un obiect.

RS sunt, în acelaşi timp, produs şi proces de transformare a re-
alităţii. Ele sunt produse ale experienţelor şi interacţiunilor noas-
tre, organizate social (produs), însă ele au şi o funcţie de asimilare, 
care permite menţinerea coeziunii grupurilor sociale, asigurând  
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similaritatea viziunii grupurilor asupra anumitor aspecte ale realită-
ţii sociale (proces). După S. Moscovici, RS sunt instanţe intermediare 
între concept şi percepţie, ce contribuie la formarea conduitelor şi la 
orientarea comunicărilor sociale, caracterizându-se printr-o focaliza-
re asupra unor relaţii sociale şi elaborându-se în diverse modalităţi de 
comunicare [34].

Pentru a evidenţia caracteristicile fundamentale ale RS, vor fi deli-
mitate următoarele: organizarea internă, împărtăşirea socială, elabo-
rarea colectivă şi utilitatea socială [13].
 Organizarea internă. Elementele RS sunt organizate şi structu-

rate în jurul unor semnificaţii centrale. Între aceste elemente 
se stabilesc relaţii specifice de coerenţă internă, de opoziţie, 
similaritate, subordonare sau supraordonare etc.

 Împărtăşirea socială. RS sunt credinţe larg difuzate, consen-
suale, omogene la nivelul grupurilor sociale, elaborate pentru 
satisfacerea nevoilor acestora.

 Elaborarea colectivă. Schimburile interindividuale şi expunerea 
la comunicarea de masă permit membrilor unui grup să pună 
în comun elemente care vor conduce la emergenţa RS.

 Utilitatea socială. RS sunt sisteme utile în înţelegerea şi stăpâ-
nirea mediului social. Ele furnizează criterii de evaluare a com-
portamentelor, orientări pentru acţiune şi legitimează anumite 
conduite.

Importanţa RS derivă din nevoia indivizilor de a stabili o ordine 
„negociabilă” a realităţii în cadrul căreia aceştia interacţionează, de 
a convenţionaliza obiectele, persoanele şi evenimentele cu care oa-
menii se confruntă, pentru a le putea, ulterior, oferi un spaţiu bine 
stabilit în memoria colectivă a grupului/societăţii din care aceştia fac 
parte [37].

Jean Claude Abric a propus şi susţinut, în psihologia socială, o te-
orie structurală, privitor la organizarea internă a reprezentării sociale 
[1, 2]. Iniţial s-a vorbit despre un nucleu central, apoi despre o zonă 
centrală, iar, în ultimii ani, se foloseşte sintagma sistem central [16]. 
Ideea de sistem a fost acceptată de majoritatea cercetătorilor, deoa-
rece ilustrează cel mai bine faptul că ansamblul elementelor situate 
în centrul unei reprezentări este el însuşi structurat (ierarhizat), stră-
bătut de multiple relaţii între elemente şi, în acelaşi timp, structurat 
pentru restul componentelor [13].
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În ceea ce priveşte sistemul periferic, o serie de afirmaţii pun în 
valoare importanţa acestor elemente situate la periferia reprezentă-
rii. Sistemul periferic este un element complementar esenţial al sis-
temului central, el este mai degrabă funcţional, permiţând ancorarea 
reprezentării la realitatea de moment [1]. Elementele periferice sunt 
mai suple, mai flexibile, partea vie şi mobilă a unei RS, interfaţa între 
nodul central şi situaţia concretă în care se elaborează reprezentarea.

După cum menţionează J.-C. Abric în teoria sa despre nodul cen-
tral [1], elementele periferice constituie interfaţa dintre nodul central 
şi situaţia concretă în care se elaborează sau funcţionează reprezen-
tarea. Elementele periferice se organizează în jurul nodului central, 
aflându-se în relaţie directă cu acesta. Nodul central determină func-
ţia, valoarea şi ponderarea elementelor periferice. Ele constituie 
esenţialul conţinutului reprezentării, partea sa cea mai accesibilă şi 
presupun informaţiile reţinute, selecţionate, interpretate, judecăţile 
formulate, de obiect şi de mediul său, stereotipuri şi credinţe. Aceste 
elemente sunt ierarhizate, adică pot fi mai mult sau mai puţin apro-
piate de elementele centrale, de nodul central, dacă ele joacă un rol 
important în concretizarea semnificaţiei reprezentării şi mai îndepăr-
tate, dacă doar explică, ilustrează sau justifică această semnificaţie.

După J.-C. Abric [1], elementele periferice îndeplinesc trei funcţii 
esenţiale:
 de concretizare – ele depind direct de context şi rezultă din 

ancorarea reprezentării; permit „îmbrăcarea” ei în termeni 
concreţi, imediat inteligibili şi transmisibili. Acestea integrează 
elementele situaţiei în care se produce reprezentarea, exprimă 
prezentul şi experienţa subiecţilor;

 de reglare – contribuie la adaptarea reprezentării la evoluţia 
contextului, astfel, pot fi integrate la periferia reprezentării ori-
ce informaţii sau orice transformări ale mediului;

 de apărare – dacă nodul central al unei reprezentări rezistă la 
schimbări, atunci sistemul periferic funcţionează ca un sistem 
de apărare a reprezentării.

În cadrul unui studiu efectuat pe adulţii din R. Moldova cu privire 
la RS a învăţării pe tot parcursul vieţii, s-a demonstrat că reprezenta-
rea socială a învăţării pe tot parcursul vieţii are o structură organizată 
pe mai multe nivele şi este formată dintr-un corpus de elemente ce 
interacţionează, relaţionează şi îşi schimbă poziţia între ele în funcţie 
de diferitele situaţii [31, p. 76-80]:
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- Primul nivel observat este cel al sistemului periferic, format 
din doi termeni: finanţe şi educaţie ca fiind la moment supra-
activate, iar elementele informare, necesitate fiind normale şi 
deţinând un rol important în viaţa şi dinamica RS, deoarece în 
anumite condiţii ele permit o gestionare a situaţiilor cu care se 
confruntă individul. 

- Al doilea nivel este unul intermediar, în care mai multe ele-
mente, cum ar fi cuvintele şi dimensiunile: însuşiri intelectuale, 
cunoştinţe, experienţă, dezvoltare socială, surse informative, 
proces de asimilare a informaţiei, studiere, succes, învăţare, in-
stituţii de învăţământ, participanţi la procesul instructiv, au un 
statut ambiguu şi pot deveni la un moment dat, în urma unei 
„delegări” a sistemului central, în poziţie de elemente periferi-
ce.

- Al treilea nivel observat este nucleul central al reprezentării, 
format dintr-un „nucleu dur” sau „elemente prioritare”, dacă 
apelăm la noţiunea literaturii de specialitate, care, pentru re-
prezentarea socială a învăţării pe tot parcursul vieţii, poate fi 
definit prin termenii: perfecţionare şi autocunoaştere.

Sistemul central al reprezentării studiate este, de asemenea, ori-
entat spre două direcţii mari. Una dintre aceste direcţii este dată de 
dimensiunea dezvoltare profesională, dimensiune ce se formează în 
jurul termenului prioritar perfecţionare şi are în componenţă urmă-
torii termenii auxiliari: formare continuă, competenţe, ridicarea nive-
lului profesional, practică. A doua direcţie este dată de dimensiunea 
dezvoltare personală, ce se formează în jurul termenului prioritar au-
tocunoaştere şi este constituită din următorii termeni auxiliari: creati-
vitate, interes personal, autodezvoltare, autoevaluare, autoinstruire, 
autocontrol, personalitate, familie.

În ceea ce priveşte importanţa şi rolul pe care îl joacă elementele 
sistemului central şi cel periferic în acordarea sensului şi semnificaţiei 
reprezentării, precum şi în generarea unor anumite tipuri de răspunsuri 
comportamentale, s-a observat, din interpretarea datelor, faptul că: 

- Punerea în discuţie a elementelor periferice nu antrenează 
sau nu duce la nerecunoaşterea reprezentării. S-a constatat că, 
dimpotrivă, toţi subiecţii chestionaţi au recunoscut reprezen-
tarea socială descrisă. Aceste date demonstrează că sistemul 
periferic este format din acele elemente care sunt flexibile, 



11

maleabile, care formează partea vie a reprezentării, permiţând 
acesteia ancorarea în realitatea de moment, mediind între situ-
aţia concretă şi nucleul central. Învăţarea pe tot parcursul vieţii 
contribuie la satisfacerea unor trebuinţe psihologice impor-
tante, cum ar fi: trăsături de personalitate şi abilităţi profesio- 
nale – elemente reprezentative ale nucleului central.

Rezultatele studiului teoretico-experimental al RS a învăţării pe tot 
parcursul vieţii la adulţi oferă prilejul de a propune elaborarea unui 
proiect metodologic de intervenţie psihologică în dezvoltarea RS.

Atragem atenţia asupra faptului că pentru a asigura durabilitatea 
practicilor de dezvoltare personală şi profesională în timp este nece-
sar de a elabora şi implementa un program de activităţi planificate, 
bine organizate şi sistematice, astfel ca aceste practici să determine 
schimbarea unor elemente periferice din structura RS a învăţării pe 
tot parcursul vieţii şi, în timp, a celor din nucleul central.

Este important să se manifeste interes faţă de problema creşte-
rii metodelor de informare şi evidenţierea necesităţii învăţării pe tot 
parcursul vieţii, organizând şi desfăşurând practici sociale adecvate.

1.2 Materiale de intervenţie, metode de determinare  
a caracteristicilor reprezentării sociale

Deşi reprezentările sociale (RS) se caracterizează printr-o anumită 
„durată de viaţă” şi durabilitate, totuşi, pe parcursul timpului, struc-
tura RS suportă mai multe transformări. O etapă importantă în studiul 
RS se referă la determinarea conţinuturilor ce vor permite transfor-
marea acestora. Astfel, în acest ghid, ne-am pus drept scop să identi-
ficăm elementele reprezentaţionale, care ar contribui la modificarea 
atitudinii faţă de învăţarea pe tot parcursul vieţii (ÎPTPV) şi clarificarea 
unor concepte.

În vederea discutării posibilităţii de dezvoltare a RS a ÎPTPV, prin di-
minuarea fricii sociale, creşterea nivelului de stare subiectivă de bine 
(pentru dezvoltarea personală) şi persistenţei motivaţionale (pentru 
dezvoltarea profesională), trebuie să reamintim, în acest context, câ-
teva dintre ideile de bază ale teoriei structurale a RS elaborată de 

 Abric şi colab. esenţiale pentru înţelegerea demersului formativ, ce 
va urma în cadrul acestui ghid. Precum am afirmat, cercetătorii consi-
deră nucleul central o structură simplă, compusă din câteva elemente  

J.C. 



12

concrete, aflate în relaţii de coerenţă logică, capabil să organizeze ce-
lelalte componente ale RS. Nucleul încorporează sistemul de valori 
al grupului şi normele sociale. În jurul nucleului se constituie un sis-
tem de elemente periferice, care întreţin raporturi de dependenţă cu 
elementele centrale. Aşa cum subliniază J.C. Abric şi colab., tocmai 
sistemul periferic constituie partea accesibilă, vie şi concretă a RS [1].

Sistemul periferic joacă un rol important în explicarea realului, în 
concretizarea acestuia, interpunându-se activ între nucleul central şi 
situaţia de mediu. Din aceste considerente, pe termen scurt, tocmai 
elementele periferice pot fi supuse unui proces de schimbare.

Considerăm că anume practicile sociale şi atitudinile sunt acele 
elemente prin care putem încerca să dezvoltăm RS a ÎPTPV. Studiind 
structura şi conţinutul RS a ÎPTPV, am pus accentul pe structura aces-
tui conţinut, presupunând că modificarea sistemului periferic a RS va 
genera dezvoltarea RS. 

În scopul diminuării fricii sociale, creşterii stării subiective de bine 
şi a persistenţei motivaţionale, am elaborat un program de interven-
ţie psihosocială în dezvoltarea RS a ÎPTPV. Programul de intervenţie 
are drept scop schimbarea atitudinii, formarea anumitor abilităţi de 
construire a relaţiilor sociale eficiente, dezvoltarea comunicării şi a 
comportamentului asertiv. Cu ajutorul acestui tip de intervenţie, pot 
fi modificate stereotipurile, schemele cognitive şi anumite elemente 
periferice ale RS. În sens general, programul de intervenţie psihoso-
cială reprezintă un sistem de mijloace, metode, procedee şi tehnici 
psihologice şi urmăreşte creşterea nivelului stării subiective de bine 
şi potenţialului motivaţional, prin intermediul gândirii pozitive, opti-
mizării autocunoaşterii şi prin dezvoltarea personală şi emoţională.

RS se caracterizează prin două dimensiuni: conţinutul (informaţiile 
cu referire la obiectul studiat) şi structura internă (felul în care sunt 
organizate aceste informaţii în nucleul central şi sistemul periferic al 
unei reprezentări). Astfel, prin studiul anterior, ne-am propus să evi-
denţiem elementele RS ale ÎPTPV, ale conţinutului şi ale modului în 
care este structurat acest conţinut la diferite categorii de persoane.

În contextul actual, semnificaţiile atribuite procesului de ÎPTPV ar 
putea să suporte anumite schimbări în diferite grupuri sociale. Aceste 
semnificaţii ar putea să prezinte conotaţii nu tocmai pozitive, trecând 
de la o imagine valorizată în trecut, la una mai puţin valorizată în pre-
zent. 
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Gradul sensibil al acestui obiect de reprezentare (RS a ÎPTPV) ar 
putea fi generat de problemele financiare, educaţie şi informare.

Metode de cercetare:

Chestionarul privind satisfacţia de viaţă și serviciu (SVS)
Prin această scală, au fost culese date cu referire la aspectele vieţii 

în general: corespunderea dintre aşteptările persoanei şi realitatea 
de fapt; evaluarea privind condiţiile de viaţă; gradul de satisfacţie în 
raport cu viaţa sa; evaluările privind realizările personale şi intenţiile 
de schimbare a unor aspecte ale vieţii, dacă ar avea această posibili-
tate (vezi Anexa 2).

Chestionarul privind satisfacţia profesională (SP) elaborat de  
T. Constantin. Definită ca o stare emoţională pozitivă sau plăcută, 
rezultată din exercitarea experienţei în plan profesional [52, p. 385-
470], satisfacţia muncii (SP) a constituit obiectul a numeroase studii 
empirice, care au avut drept scop identificarea efectelor pe care le 
produce prezenţa sau absenţa satisfacţiei asupra motivaţiei la locul 
de activitate. S-a observat că SP este un factor esenţial pentru expli-
carea comportamentului motivat. Gradul de SP depinde de evaluările 
şi aşteptările persoanelor, ceea ce înseamnă că ei pot avea acelaşi 
nivel de satisfacţie, dar datorat unor motive diferite; respectiv, unul 
şi acelaşi factor poate produce un nivel diferit de satisfacţie la diferite 
persoane sau chiar la aceeaşi persoană, dar în situaţii diferite. Există 
mai multe faţete ale satisfacţiei muncii, care au o importanţă diferită 
pentru fiecare individ: munca în sine, salariul, supervizarea, colegii şi 
promovarea [52, p. 385-470]. SP a fost studiată cu ajutorul Chestiona-
rului „Satisfacţia profesională”, elaborat de T. Constantin [10].

Subiecţii trebuiau să aprecieze, pe o scală de la 1 (foarte nemul-
ţumit) la 5 (foarte mulţumit), cât de satisfăcuţi sunt ei de activita-
tea lor profesională (vezi Anexa 3). Am analizat datele subiecţilor în 
funcţie de următoarele dimensiuni: (1) munca în general; (2) condiţii 
de muncă şi oportunităţi de dezvoltare profesională; (3) salarizare;  
(4) relaţiile cu ceilalţi (manager, colegi) şi (5) statut social şi recunoaş-
tere socială.

Scala Primula (SP) autori J. Schouten, J. Praagman, M. Paulussen.
Scala primula este un instrument pentru determinarea asertivităţii 

vizavi de un comportament subasertiv. Este un instrument adecvat 
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pentru evaluarea programelor de formare şi programelor destina-
te creşterii personale sau asertivităţii. Totodată, este un instrument 
adecvat pentru identificarea şi selectarea persoanelor relativ suba-
sertive. Răspunsurile la întrebări evidenţiază elementele individuale, 
care ar putea oferi direcţii activităţii de formare specială. Acest instru-
ment conţine 56 de întrebări cu variante de răspuns: întrebările 1-42 
includ două variante de răspuns, iar întrebările 43-56 – patru variante 
de răspuns.

Chestionar de persistenţă motivaţională (PM) elaborat de Ticu 
Constantin [10]. Autorul defineşte persistenţa motivaţională (PM) 
drept intensitatea cu care indivizii reuşesc să rămână angajaţi în reali-
zarea scopurilor propuse. PM reprezintă o stare sau o trăsătură stabi-
lă de personalitate, asociată cu perseverenţa, cu efortul continuativ şi 
cu rezistenţa în faţa obstacolelor, chiar şi în situaţiile când individul se 
confruntă cu sarcini dificile, greu de realizat; este capacitatea persoa-
nei de a menţine efortul spre atingerea unor obiective ambiţioase pe 
parcursul unei perioade mai îndelungate de timp, contrară tendinţei 
de a renunţa. Cu cât obiectivele sunt mai importante, mai semnifica-
tive personal şi sunt mai dificil de atins, cu atât mai intensă va fi PM, 
care poate fi afectivă şi cognitivă. PM afectivă este măsura în care 
un sentiment faţă de obiect se menţine sau rămâne constant, atunci 
când subiectul primeşte informaţii ce contestă semnificaţia şi valoa-
rea obiectului respectiv; PM cognitivă se referă la măsura în care o 
credinţă se menţine atunci când sunt introduse informaţii care neagă 
credinţa respectivă. În plan profesional, PM se referă la: elaborarea şi 
urmărirea planului de carieră, atingerea unui nivel ridicat de compe-
tenţă, notorietatea şi menţinerea prestigiului. După cum menţionea-
ză autorul, PM este nucleul motivaţiei umane, ce constă în selectarea, 
clarificarea şi adoptarea scopurilor şi motivelor personale [10].

Scala persistenţei motivaţionale evaluează predispoziţia angajatu-
lui în câmpul muncii de a persista motivaţional în efortul îndreptat 
spre atingerea scopului, găsind resursele personale necesare pentru 
a depăşi obstacolele apărute în cale şi pentru a face faţă stresului, 
oboselii, pentru a rezista rutinei etc. Acest instrument este util pen-
tru cercetarea motivaţiei în domeniul activităţii sale. Evaluarea PM se 
realizează prin intermediul a 15 itemi cu răspuns pe o scală de la 1 la 
5 (1 – în foarte mică măsură, 5 – în foarte mare măsură). Vom analiza 
datele subiecţilor în funcţie de factorii enunţaţi mai sus (vezi Anexe).
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PROIECT METODOLOGIC DE INTERVENŢIE 
PSIHOLOGICĂ ÎN DEZVOLTAREA 

REPREZENTĂRII SOCIALE A ÎNVĂȚĂRII PE TOT 
PARCURSUL VIEȚII

2.1 Indicatori subiectivi de satisfacţie de viaţă

Multiplu determinată şi multiplu condiţionată, calitatea vieţii se 
referă la starea reală (condiţii exterioare proprii societăţii şi mediu-
lui natural-ecologic) raportată la nevoi, aşteptări, aspiraţii ale omului. 
Prin aceasta, calitatea vieţii implică o structură, prin excelenţă, evalu-
ativ în dezvoltarea reprezentării sociale (RS) a ÎPTPV.

Definiţiile curente ale calităţii vieţii au încercat pe rând să lămureas-
că specificul relaţional al conceptului prin accentuarea semnificaţiei 
pe care o capătă în această relaţie, omul şi condiţia umană. În ma-
joritatea lor definiţiile au inclus ambele perspective de analiză: cea 
obiectivă, a stării reale a mediului de viaţă şi cea subiectivă care ex-
primă starea vieţii percepută, raportată la om. Ca un concept strict 
evaluativ, calitatea vieţii depinde atât de starea reală a vieţii la un 
moment dat, dar şi de aprecierile foarte diferenţiate subiectiv (evi-
dent, pe baza unor criterii de evaluare). De aceea, calitatea vieţii, ca 
un concept sintetic, se supune atât unei cauzalităţii sectoriale pro-
priu fiecărui domeniu/ component al ei, dar şi celei care rezultă din 
opţiuni, aşteptări, principii, valori, norme ce stau la baza unor stra-
tegii de viaţă individuale. Acestea din urmă sunt foarte diferenţiate 
subiectiv, dependente de nivelul de educaţie, de cultură, de sistemul 
de valori, de tipul de profesie-stil de viaţă, de vârstă, de sex etc.

Mişcarea indicatorilor subiectivi globali şi parţiali de satisfacţie cu 
viaţa, dezvoltată în special în sfera cercetărilor academice, a dus la 
apropierea calităţii vieţii de vechea tematică filozofică a fericirii.

Dorinţa de a măsura cantitatea de fericire a fost parţial acoperită 
de indicatorii subiectivi de satisfacţie cu viaţa. Interesant este faptul 
că problematica fericirii prin raportare la calitatea vieţii a reapărut în 
atenţia cercetării într-o formă adaptată din perspectiva ştiinţei mo-
derne. Sunt multe fire care unesc cele două tematici: calitatea vieţii şi 
fericirea. Măsurarea componentelor fericirii/satisfacţiei subiective cu 
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viaţa solicită şi un răspuns, de loc simplu, la întrebarea „Cine şi cum 
măsoară?”.

Modalităţile concrete din cercetările privind calitatea percepu-
tă a vieţii pe baza indicatorilor subiectivi, menţionează E. Zamfir  
[54, p. 68], indică gradul de satisfacţie individual-subiectivă, concept 
adesea suprapus peste cel al fericirii. Gradul de satisfacţie de viaţă 
depinde atât de calitatea condiţiilor de viaţă, ca date obiective, cât şi 
de tipul şi nivelul de aspiraţii subiective. Sociologia, prin cercetările 
sale, a accentuat complementaritatea obiectiv-subiectiv în definirea 
calităţii vieţii. În fapt însă, indicatorii de satisfacţie cu viaţa (speci-
fici şi fericirii) sunt cei care indică/măsoară calitatea vieţii. Indicato-
rii subiectivi ai calităţii vieţii măsoară percepţia observatorilor asu-
pra propriei lor vieţi şi a reacţiilor lor faţă de aceasta [54]. De aceea, 
oamenii au aşteptări strict personalizate când se gândesc la fericire. 
Datorită diferenţelor de statut socio-profesional, a caracteristicilor 
variate de personalitate, a nivelului diferit de formare şi educaţie, a 
apartenenţei lor la anumite grupuri sociale şi a orientărilor politice 
deosebite etc., persoanele percep viaţa foarte individualizat/subiec-
tiv (aşa cum sugerează teorema lui Thomas). Aducând în prim plan 
teorema lui Thomas explicăm de ce oamenii nu acţionează în situaţii 
strict obiective, aşa cum ele apar ca exterioare lor, ci în situaţii aşa 
cum sunt definite/înţelese subiectiv. Aici nu se vrea a se spune că 
realitatea obiectivă exprimată prin indicatorii săi strict obiectivi, nu 
este importantă. Această semnificaţie a teoremei lui Thomas are în 
vedere că şi definiţiile subiective ale realităţii, indiferent că sunt adec-
vate sau eronate, constituie o parte importantă a vieţii. Ele exprimă 
percepţiile, trăirile persoanei în faţa unor realităţii exterioare, date 
obiectiv, care influenţează modul de gândire şi comportamentul nos-
tru în acţiunile individuale. Mişcarea indicatorilor subiectivi devine 
astfel o promisiune de actualitate pentru măsurarea componentelor 
fericirii. 

Indicatorul major, propriu stării generale de satisfacţie de viaţă 
este unul sintetic, rezultat al gradului nostru de satisfacţie cu toate 
domeniile vieţii. Includem în acest indicator beneficii umane impor-
tante, rezultate ale creşterii economice dar şi ale dezvoltării sociale 
şi umane, cu impact direct în satisfacţia cu viaţa. Acestea se referă 
la: standard de viaţă, venit, stare financiară, situaţie familială, relaţii 
interpersonale şi de vecinătate, participare socială etc. De aceea,  
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satisfacţia cu viaţa nu se reduce la o simplă cauzalitate de tip creştere 
economică: „Convertirea Binelui economic în Bine uman nu este una 
automată, strict mecanicistă. De regulă, ea se supune unei corelaţii 
descrescânde” [54, p. 263]. Primele etape ale creşterii economi-
ce sunt asociate cu valori înalt semnificative pentru satisfacţia cu 
viaţa. Pe măsură ce se acumulează bogăţia economică, scad însă 
unităţile de satisfacţie cu viaţa. În timp, priorităţile economice sunt 
înlocuite de alte priorităţi ale vieţii care apar în prim plan, ca nevoi, 
aspiraţii/aşteptări noi ale împlinirii omului. Alte tipuri de creştere, o 
creştere umană şi socială sunt presupuse şi cerute de evoluţia viitoa-
re a fiinţei (linişte, securitate, echilibru în dezvoltare, relaţii civilizate, 
competenţă şi responsabilitate, eliminarea corupţiei, a haosului, a 
violenţei, a conflictelor de orice natură etc.).

Reacţia de corecţie din partea comunităţii, în acord cu o scară de 
valori acreditată de principii ale unei societăţi democratice-moder-
ne, trebuie să fie imediată. Fericirea, ca realizare subiectivă de sine, 
trebuie astfel să-şi păstreze accesul la valori superioare de autoactu-
alizare, autodefinire, autoperfecţionare. Avem în vedere aici comple-
xitatea omului ca fiinţă bio-psiho-socio-culturală, cu un statut social 
bine definit.

2.2 Descrierea conceptului de satisfacţie profesională

Satisfacţia profesională este unul dintre conceptele cele mai ana-
lizate în domeniul muncii şi al psihologiei organizaţionale. Satisfacţia 
individului la locul de muncă a fost asociată cu performanţa, produc-
tivitatea, motivaţia, absenteismul, sănătatea şi bunăstarea psihică/
fizică. Este în general acceptat faptul că mediul de lucru poate avea 
o influenţă majoră asupra stării emoţionale a unei persoane, cu atât 
mai mult atunci când oamenii ajung să se identifice cu profesia lor 
(cum ar fi cazul unui profesor, medic, avocat sau inginer) – sau cu 
organizaţia lor. Fie că percepem munca noastră ca pe o simplă slujbă, 
ca pe o carieră sau ca pe o profesie, nu putem nega faptul că activita-
tea pe care o desfăşurăm la serviciu reprezintă o parte din noi înşine, 
o parte din viaţa noastră. O mare parte din viaţa noastră, având în 
vedere că cei mai mulţi dintre noi petrecem mai mult de jumătate din 
zi la locul de muncă.
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Satisfacţia profesională a devenit subiect important de cercetare 
pentru specialiştii organizaţionali doar în urma cu trei decenii.

Au fost astfel studiate, la momente diferite şi de cercetători 
diferiţi, subiecte precum antecedentele satisfacţiei muncii, dimensi-
uni specifice ale satisfacţiei muncii şi rezultate ale satisfacţiei muncii, 
în special s-a prezentat un interes deosebit pentru legăturile dintre 
satisfacţia muncii şi performanţa în muncă, respectiv satisfacţia mun-
cii şi fluctuaţia de personal.

Începând cu anii 1950 a început să se utilizeze termenul de atitudi-
ne faţa de muncă pentru a exprima inclusiv satisfacţia individului în ra-
port cu munca pe care o desfăşoară. După anii 1970-1980 conţinutul 
conceptului de satisfacţie se referă la evenimentele care dau naştere 
la un sentiment subiectiv de uşurare, de plăcere, ce poate fi exprimat 
sau descris de individul care îl trăieşte, dar care nu poate fi direct ob-
servat din exterior de către o altă persoană.

Satisfacţia în muncă este înţeleasă ca atitudine pe care o au lucră-
torii referitor la munca lor [24, p. 128], „drept stare emotivă pozitivă 
care rezultă din opinia personală a unui angajat asupra muncii sale 
sau climatului de muncă” [9, p. 185].

Aceste aşteptări pot fi verbalizate şi uneori pot fi chiar stabilite 
contractual. Aşteptările angajaţilor sunt, aşadar, fie exprimate con-
tractual, fie fac parte dintr-un set de aşteptări neverbalizate, uneori 
chiar neconştiente, difuze, dar asupra cărora planează un sentiment 
de legitimitate şi normalitate (entitlement). Acestea se referă la  
(o maximă de) caracteristici diferite, ca de exemplu: salariu, promo-
vare, autonomie. Pentru fiecare dintre acestea, angajatul are şi o listă 
de valori preferenţiale. Bineînţeles ca importanţă acestor valori vari-
ază de la un angajat la altul, pentru unii fiind importantă salarizarea, 
iar pentru ceilalţi – relaţiile interpersonale de la locul de muncă [37].

Satisfacţia profesională este cercetată de cei mai mulţi cercetă-
tori drept un construct multidimensional, care include relaţii afective 
ale angajaţilor faţă de o multitudine de elemente ale slujbei. Aceste 
elemente ale slujbei pot fi atât de natură intrinsecă, cât şi de natu-
ră extrinsecă, satisfacţia muncii depinzând de caracteristicile indivi-
dului, de caracteristicile postului de muncă şi contextului în care se 
desfăşoară munca.

Tendinţa unui angajat de a fi mai mult sau mai puţin satisfăcut 
de diferitele elemente ale muncii sale a fost numită de Gary Johns 
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satisfacţie de faţetă [24]. Acelaşi autor consideră că în plus faţă de 
satisfacţia de faţetă putem concepe o satisfacţie generală, un indi-
cator general însumat al satisfacţiei unei persoane faţă de munca sa, 
care traversează diferitele faţete.

Satisfacţia profesională se referă, aşadar, la o colecţie de atitudini 
pe care le au angajaţii referitoare la munca lor şi poate fi măsurată în 
două moduri: fie cu referire la aspectul general, fie la aspecte parti-
culare (modul de realizare a remunerării, sarcini şi responsabilităţi, 
posibilităţi de promovare, calitatea relaţiilor cu colegii, relaţiile cu 
şefii etc.).

Cătălin Zamfir, în lucrarea „Muncă şi satisfacţie”, consideră că 
satisfacţia profesională poate fi analizată pe mai multe dimensiuni 
[53]:
 Satisfacţia economică – produsă de stimuli financiari şi im- 

portanţa pentru intrarea, stabilitatea în profesiunea sau pără-
sirea ei.

Ea conferă sentimentul securităţii, satisfăcând nevoile de stimă, de 
putere, de prestigiu şi de poziţie socială. Totuşi, oamenii nu muncesc 
numai pentru a câştiga bani, ci şi pentru că le place ceea ce fac sau 
condiţiile în care îşi desfăşoară activitatea, pentru că stabilesc contac-
te sociale, relaţii afective cu semenii lor.
 Satisfacţia legată de muncă, de conţinutul acesteia şi de 

particularităţile sale de desfăşurare. Munca în sine are o serie 
de caracteristici relevante pentru satisfacţia umană, incluzând 
aici condiţiile muncii, dotarea tehnică şi conţinutul efectiv al 
muncii.

 Satisfacţia psihosocială care derivă din faptul că în procesul 
muncii omul se raportează nu numai la activitatea sa, ci şi la 
semenii săi, la colegi, la grupul din care face parte, la partenerii 
de muncă.

Atmosfera de grup favorabilă, relaţiile pozitive dintre membrii gru-
pului şi dintre aceştia şi conducere reprezintă factori determinanţi ai 
satisfacţiei.

Dacă primele două dimensiuni ale satisfacţiei au efecte indivi-
duale, ultima dimensiune are o extensie mai mare, cuprinzând în-
treaga colectivitate, iar unele cercetări au scos în evidenţă faptul că 
satisfacţia psihosocială şi stimuli capabili de a o evoca se plasează pe 
primele locuri. Se poate spune ca atitudinea pozitivă în raporturile de 
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muncă – este rezultatul principal al satisfacerii nevoilor prin locul de 
muncă, sau ca rezultat al locului de muncă. Un moral ridicat conduce 
la dedicare cvasi-totală şi la loialitate în favoarea organizaţiei. Un mo-
ral scăzut poate duce la absenteism, dezinteres faţă de muncă, rata 
scăzută a productivităţii şi ca rezultat, angajaţii părăsesc compania 
pentru a căuta locuri de muncă la alte firme, în speranţa că vor afla 
acolo mai multă satisfacţie.

2.3 Aspectul motivaţional în dezvoltarea reprezentării sociale

Dinamizarea unui comportament uman este influenţat de totalita-
tea motivelor. Un motiv este o structură psihică, ducând la orientarea 
şi reglarea acţiunilor în direcţia unui scop mai mult sau mai puţin pre-
cizat [11, p. 199]. Astfel, motivele sunt cauzele conduitei noastre, mai 
exact cauzele interne ale comportamentului.

În accepţia cea mai largă, motivaţia reprezintă „ansamblul facto-
rilor dinamici care determină conduita unui individ” [44, p. 202]. 
O definiţie mai completă este cea oferită de Al. Roşea [40, p. 8]:

„Prin motivaţie înţelegem totalitatea mobilurilor interne ale con-
duitei, fie că sunt înnăscute sau dobândite, conştientizate sau necon-
ştientizate, simple trebuinţe fiziologice sau idealuri abstracte”.

Motivaţia este factorul care determină organismul să acţioneze şi 
să urmărească anumite scopuri. Orice act de conduită este motivat, 
chiar dacă, uneori, nu ne dăm seama pentru ce motiv facem o acţiune 
sau alta. Nici un act comportamental nu apare şi nu se manifestă în 
sine, fără o anumită incitare, direcţionare şi susţinere energetică.

Frecvent conceptului de motivaţie i se conferă o accepţiune mult 
prea generală. Problema motivaţiei este totuşi una specifică adică 
„eşti motivat să faci ceva anume”. De aceea se impune să relaţionăm 
acest concept de o sarcină ţintă. Nu dispunem de o motivaţie univer-
sală şi generală, ci de una orientată mai mult sau mai puţin precis spre 
rezolvarea sau nerezolvarea unor probleme specifice.

Cercetătorii asupra procesului motivaţional pornesc de la  
asumpţia existenţei a trei factori importanţi, ce contribuie la expli-
caţia motivaţiei: biologici, de învăţare şi cognitivi. Prin colaborarea 
acestor dimensiuni rezultă motivaţia comportamentelor noastre. 
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 Teoriile biologice sunt primele abordări sistematice explicative 
asupra motivaţiei. Ele atribuie cauza comportamentului exis-
tenţei unor instincte. Aceste instincte (cu funcţie de mobil) se 
manifestă sub forma unor tipare înnăscute de comportament, 
ce se regăsesc în mod normal la toţi membrii unei specii într-un 
set de condiţii date. William James (1890) unul din promotorii 
acestor teorii susţine că oamenii sunt influenţaţi nu atât de in-
stinctele biologice, cât mai ales de cele psihosociale cum ar fi: 
gelozia, simpatia, sociabilitatea, curiozitatea, nevoia de afiliere, 
nevoia de-a achiziţiona. Limita teoriilor biologice constă în ace-
ea că, instinctele nu pot să explice diversitatea comportamen-
telor şi preferinţelor umane. Ele ataşează doar o simplă etiche-
tă acestor comportamente. Astfel, a fost dezvoltat un nou set 
de teorii asupra motivaţiei, care iau în calcul învăţarea. Totuşi 
astăzi teoriile biologice nu sunt complet discreditate; există 
factori ereditari care ne influenţează semnificativ comporta-
mentele (de exemplu, în cazul comportamentului inteligent, 
pe baza mai multor studii realizate pe gemeni monozigoţi, s-a 
evidenţiat existenţa unei componente genetice a inteligenţei 
estimată la valoarea de 50%).

 Teoriile învăţării. Cel mai reprezentativ exponent al acestor te-
orii a fost Skinner. Conform teoriei lui, comportamentele noas-
tre pot fi învăţate prin: a) recompensele pe care le oferim unui 
individ imediat după execuţia unui comportament dezirabil;  
b) pedepsele pentru un comportament indezirabil. Dacă dorim 
să accelerăm durata, frecvenţa, intensitatea de execuţie a unui 
comportament trebuie să-l întărim prin consecinţe valorizate 
pozitiv de subiect.

 Teoriile cognitive. Aceste teorii pornesc de la explicaţia motiva-
ţiei comportamentelor umane, încercând să dea un răspuns la 
întrebarea: „de ce facem ceea ce facem”. Modul cum răspun-
dem diferitelor situaţii de viaţă depinde de interpretarea pe 
care o dăm acestor situaţii. Motivaţia unui comportament ori-
entat spre scop, depinde de modul în care evaluăm doi factori: 
valenţa şi expectanţa. Obiectele, evenimentele au o anumită 
valoare personală sau o anumită valenţă. Valenţa este conferi-
tă de proprietatea obiectelor de-a răspunde unor nevoi. Când 
atingerea unui obiectiv are, pentru un individ, o valenţă mai 
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mare decât altele, probabilitatea de a-l selecta este, de aseme-
nea, mai mare. Motivaţia depinde şi de estimarea probabilităţii 
de-a avea succes (expectanţă).

Abraham H. Maslow [29] a fost unul dintre cei mai creativi şi 
influenţi psihologi ai sec XX şi unul dintre cei mai importanţi promo-
tori ai viziunii moderne asupra naturii umane. Învăţarea asociativă 
este folositoare pentru însuşirea anumitor lucruri, dar pentru a de-
veni o persoană mai bună, în sensul autodezvoltării şi autoîmplinirii, 
marile experienţe ale învăţării sunt foarte diferite. El afirmă că scopul 
educaţiei este actualizarea de sine a persoanei, devenirea complet 
umană, ceea ce înseamnă ajutarea persoanei să atingă optimul posi-
bil. Teoria lui cu privire la motivaţie este foarte cunoscută. A propus o 
ierarhie a trebuinţelor care începe de la trebuinţele biologice primare 
până la motivaţii psihologice complexe, precum trebuinţa de auto-
actualizare. Sistemul lui Maslow presupune o ordine de prioritate, în 
sensul că trebuinţele unui nivel trebuie să fie măcar parţial satisfăcu-
te, pentru ca cele de la nivelul următor să se manifeste şi să devină 
factori motivaţionali importanţi ai acţiunilor individului. Psihologul 
american afirma că, cu cât o trebuinţă se află mai spre vârful pirami-
dei, cu atât ea este mai specific umană, iar satisfacerea ei produce 
mulţumire şi dezvoltă o tensiune plăcută în organism. 

Trebuinţele de perfecţionare, realizare socială, autodepăşire, 
datorită motivaţiei de creştere, se comută progresiv la niveluri de 
organizaţie tot mai înalte şi se angajează pregnant în creaţie. Edu-
catorii trebuie să cunoască faptul că nu pot fi activate trebuinţele de 
ordin superior ale elevilor, precum cea de a cunoaşte şi înţelege, de 
performanţă, dacă nu au fost satisfăcute trebuinţele de deficienţă. Te-
oria lui Maslow a cunoscut o serie de critici legate atât de metodolo-
gia folosită, cât şi de faptul că există numeroase diferenţe individuale 
în privinţa ordinii de apariţie şi satisfacere a trebuinţelor.

Abordarea umanistă subliniază latura care pune accentul pe 
emoţii, sentimente, pasiuni, valori şi caracter. Psihologia umanistă 
este interesată de „creşterea” personală a oamenilor, de maturizarea 
lor psihică şi socială, de cultura relaţiilor lor interpersonale şi chiar de 
schimbarea societăţii. Astfel, promovează o viziune holistică asupra 
omului, considerat ca un tot unitar, ca un întreg, în care elementele 
simple, de ordin natural-biologic se îmbină cu cele complexe, de ordin 
spiritual sau social.
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Motivaţia are nu numai un caracter energizator or activator asu-
pra comportamentului, ci totodată şi unul de direcţionare a compor-
tamentelor. Astfel putem conchide că motivaţia dispune de două seg-
mente importante: unul de energizare, iar celălalt – vectorizant, de 
orientare a comportamentului spre realizarea unui anumit scop.

2.4  Frica socială și asertivitatea – factori importanţi  
în dezvoltarea reprezentării sociale

Lipsa fricii sociale este un aspect care asigură confortul emoţional 
şi echilibrul psihologic pe care le considerăm posibil constituent esen-
ţial în structura RS şi care, fiind pus în legătură cu experienţa individu-
ală a persoanei, poate întări sau schimba unele elemente periferice, 
în timp, şi nucleul central al RS a ÎPTPV.

Fobia socială sau tulburarea de anxietate socială este o tulburare 
de nelinişte caracterizată prin anxietate copleşitoare şi conştiinţă de 
sine excesivă în situaţiile sociale de zi cu zi. Persoanele cu fobii sociale 
trăiesc un sentiment de extremă insecuritate în situaţiile sociale şi au 
o jenă exagerată [4, p. 729].

Pentru aceste persoane care se confruntă cu fobie socială sau tul-
burare de anxietate socială, aceste evenimente şi alte situaţii soci-
ale pot fi stresante. O fobie poate fi descrisă ca o teamă. Toţi avem 
temeri, dar pentru majoritatea dintre noi nu ne împiedică să facem 
ceea ce vrem să facem. O teamă devine o fobie atunci când ne împie-
dică să ne bucurăm de un succes. Prezenţa unei fobii sociale duce la 
izolare, astfel sunt evitate situaţiile sociale în care poate fi realizat un 
proces de învăţare pe tot parcursul vieţii.

Pe baza experienţei timpurii, persoanele cu anxietate socială dez-
voltă o serie de credinţe legate de sine şi de ceilalţi; aceste credinţe 
pot fi împărţite în trei categorii [17]:

1. standarde excesiv de înalte pentru performanţa socială;
2. credinţe privind consecinţele unui anumit comportament social;
3. credinţe legate de sine.
Aceste credinţe determină persoana să interpreteze situaţiile so-

ciale (întâlnirile, mersul la restaurant, susţinerea unui interviu etc.) ca 
fiind „periculoase” şi să prezică eşecul în context social.



24

Încă dinainte de intrarea într-o situaţie socială, persoanele cu acest 
tip de anxietate prezintă îngrijorări şi stări de teamă cu privire la modul 
în care se vor comporta sau/şi vor fi percepute de ceilalţi. Scenariile 
negative pot să apară chiar cu câteva zile înaintea situaţiei sociale, cres-
când anxietatea (anxietate anticipatorie) şi determinând persoana să 
devină foarte atentă la ce se întâmplă în corpul ei precum şi la modul în 
care este percepută de ceilalţi (anxietate hipervigilentă). 

Persoanele cu anxietate socială prezintă o serie de comporta-
mente de evitare şi asigurare, care scad pe moment anxietatea, însă 
menţin, pe termen lung, credinţele disfuncţionale (evită să vorbească 
în public, evită situaţiile în care pot fi în centrul atenţiei, evită să intre 
în contact cu persoanele noi/necunoscute etc.). 

Evitarea situaţiilor sociale conduce, totodată, la scăderea 
abilităţilor sociale, prin absenţa exersării acestora şi anume: abilităţi 
de comunicare, asertivitate, ascultare activă, stabilirea contactului vi-
zual etc.

Unii cercetători şi psihologi consideră că anxietatea socială este 
de fapt un comportament învăţat, cu alte cuvinte se poate dezvolta 
în urma observării şi interacţiunii cu persoane care au această proble-
mă. Ar putea exista o asociere între părinţii care sunt supraprotectivi, 
care încearcă să controleze totul şi anxietatea socială. De multe ori, 
astfel de părinţi nu-şi dau seama de problema copilului lor pentru că 
ei înşişi au această problemă şi li se pare a fi ceva normal [8].

De asemenea, se pare că anumite evenimente critice din copilărie 
îi pot predispune pe oameni să dezvolte fobie socială. De exemplu, 
unele studii au arătat că 40–50% din persoanele cu fobie socială îşi 
pot aduce aminte de unul sau mai multe evenimente sociale trauma-
tice – de exemplu, să fii umilit în public, să fii tachinat sau agresat de 
colegi, să fii abandonat de persoane importante. Alte studii au găsit 
o legătură între prezenţa unor evenimente negative majore precum 
divorţul părinţilor, violenţă în familie, probleme psihice ale părinţilor, 
abuzuri fizice sau sexuale şi riscul de a dezvolta o tulburare de anxie-
tate sau depresie în general [18].

Este dificil să se precizeze ce cauzează fobia socială. Experţii în do-
meniul fobiei sociale au sugerat că este probabil o combinaţie între 
machiajul genetic şi experienţele trecute.

Persoanele cu anxietate socială se luptă adesea să-şi exprime gân-
durile, sentimentele şi nevoile altora, inclusiv posibilitatea de a spune 
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„nu” unei cereri, de a putea face faţă criticii sau de a putea comunica 
eficient în situaţiile sociale zilnice. Creşterea abilităţilor de asertivita-
te prin utilizarea unor resurse, cum ar fi „Când spun nu, mă simt vino-
vat” de către doctorul Manuel J. Smith, vă pot ajuta să vă descurcaţi 
mai bine în mediile sociale care te fac anxios [49].

J. Morgan a investigat relaţia dintre frica socială exprimată şi aser-
tivitatea. Aşa cum s-a estimat, Morgan a găsit o relaţie semnificati-
vă statistic între frica socială măsurată prin zece elemente din FSS III 
(Wolpe and Lang, 1964) şi asertivitatea măsurată prin Rathus Asserti-
veness Schedule (Rathus), 1973. Relaţia observată, cu toate acestea, 
a avut o importanţă puţin predictivă, după cum a subliniat Morgan, 
prin faptul că coeficienţii de corelaţie Pearson produs-moment au re-
prezentat cel mult pentru mai puţin de 6% din varianţă. Această con-
statare ridică întrebări cu privire la opiniile tradiţionale ale asertivităţii 
(de exemplu Salter, 1949, Wolpe 1958, Wolpe şi Lazarus, 1966), care 
au presupus că un individ este «inhibat de performanţa comporta-
mentului normal din cauza fricii nevrotice» [52, p. 81].

În literatura cu referire la relaţia dintre comportamentul asertiv şi 
frica socială autorii Goldstein, Serber şi Piaget au raportat două stu-
dii de caz ilustrative în care expresivitatea de furie indusă prin an-
trenamentul de asertivitate a dus la reducerea evaluată clinic a fricii 
sociale. Rathus) a raportat rezultatele unei investigaţii empirice a for-
mării de asertivitate care ar putea, după cum sugerează Morgan, să 
acorde indirect sprijin pentru relaţia ipotetică. Folosind subiecţii de 
studii superioare, Rathus a constatat că un grup de formare asertiv nu 
numai că a obţinut un punctaj mai mare pe o măsură de asertivitate –  
RAS – la post-testare decât grupurile placebo sau fără tratament, dar 
grupul de formare a raportat de asemenea o tendinţă nesemnifica-
tivă fiind mai puţin temători decât celelalte două grupuri de critică 
socială şi incompetenţă socială, măsurate prin studiul Temple Fear 
Survey (Braun şi Reynolds, 1969) [apud 5].

Întrucât magnitudinea coeficienţilor de corelaţie raportate de  
Bates şi Zimmerman (1971) poate fi atenuată prin includerea unor ele-
mente care nu au legătură cu situaţiile sociale, rezultatele lui Morgan 
ar fi putut fi atenuate prin atingerea doar a unor aspecte limitate ale 
fricii sociale. J. Morgan a relatat că în construcţia SFS „elementele se-
lectate au fost cele care, în mod constant, au încărcat foarte mult fac-
torii” fricii sociale „şi nu au încărcat foarte mult alţi factori” [apud 6].  
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Inspectarea obiectelor FSS-III care nu au fost incluse în SFS a indicat 
însă că mai multe au fost excluse care ar putea fi conceptualizate ca 
fiind relevante pentru comportamentul asertiv, cum ar fi „Vorbind în 
public”, „Sentimente negative” şi „Oamenii în autoritate”.

Joseph Wolpe a explorat iniţial folosirea asertivităţii ca mijloc de 
„inhibare reciprocă” a anxietăţii, în cartea sa din 1958 privind trata-
rea nevrozelor; şi de atunci a fost folosit de obicei ca o intervenţie 
în terapia comportamentală [51, p. 53-62]. Programul de asertivita-
te („AT”) a fost introdus de Andrew Salter (1961) şi popularizat de  
Joseph Wolpe [12, p. 142]. Convingerea lui J. Wolpe a fost că o per-
soană nu ar putea fi atât asertivă, cât şi anxioasă în acelaşi timp, şi ast-
fel asertivitatea ar împiedica anxietatea. Obiectivele antrenamentului 
de asertivitate includ [12, p. 142]:

• creşterea gradului de conştientizare a drepturilor personale
• diferenţierea dintre non-asertivitate şi asertivitate
• diferenţierea dintre agresivitatea pasivă şi agresivitate
•  învăţarea abilităţilor verbale şi non-verbale de asertivitate.
Reluând firul evolutiv, cel mai recent, autorul B. Biliet [7], aprecia-

ză că diferitele modele umane s-au utilizat în tipurile/modelele psiho-
logice curente, servind ca punct de plecare Modelului holistic uman 
după schemă (figura 18).
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Fig. 18 Modelul holistic uman (Biliet B.)

Autorul explică că toate liniile comunicative din schemă se referă 
la cauzalitatea circulară în cadrul acestor entităţi.

Când analizăm schema, trebuie să fim capabili să urmărim linia 
psihanalitică, precum şi cea behavioristă. Mai mult, se regăseşte o 
abordare cognitivă, cea rogersiană şi o psihologie umanistă.

Numai cel care observă toate relaţiile şi conexiunile interne, pre-
cum şi cele externe, va obţine o imagine totală a realităţii umane, aşa 
cum este cunoscută de noi, acum.

Astfel, autorul oferă un Studiu de caz care este introdus  în mode-
lul fricii sociale.

Relaţii sociale Comportament
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Reacţii Endocrine 

neurologiceAtitudini şi talente
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Studiu de caz 

Sonia se plângea de faptul că atunci când întârzie la facultate 
nu intră niciodată în aulă. 

Ne-a povestit următoarea situaţie: „Săptămâna trecută m-am 
trezit la 7 dimineaţa şi imediat m-am gândit că seminarul începea 
la 08:30 şi că voi întârzia.

Nu am mai putut mânca şi inima îmi bătea foarte tare. Îmi 
venea să plâng şi am alergat la autobuz. Când am ajuns la uni-
versitate uşa era deja închisă. Tremuram şi mă gândeam că dacă 
deschid uşa, toţi îşi vor întoarce privirea către mine şi m-am 
înroşit şi am devenit neliniştită. Aşa că nu am intrat şi m-am în-
tors acasă. Pe drumul înapoi mă gândeam că, ceilalţi studenţi vor 
râde de mine; că sunt proastă şi că nu voi depăşi niciodată acest 
tip de situaţii. Mai rău decât atât, ce urma să-i spun profesoru-
lui? Această idee mă tensiona şi gândul întâlnirii cu profesorul de 
săptămâna viitoare îmi genera anxietate. Întoarsă acasă, m-am 
simţit mai bine. Dar mai târziu, în ziua aceea, m-am simţit foarte 
tristă din cauza eşecului. Această situaţie se întâmplă frecvent şi 
nu ştiu cum să o gestionez.”

Modelul teoretic al fricii sociale și asertivităţii
R + / -

CS Rem - / corp CR

RE +/ temp

SE

Cogn / F

Ce avem?
1. CS: O situaţie condiţională provocând frica socială.
2. Rem- corp/emot: excitaţie şi reacţie emoţională negativă.
3. CR: comportament de evitare verbal şi nonverbal
4. RE: descreşterea temporară a emoţiei de frică.
5. SE: subaprecierea stimei de sine. Voi cădea din nou.
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6. R+/-: reacţie dezaprobatoare din partea mediului, chiar când 
aceasta este formulată în termeni pozitivi (Tu eşti întotdeauna 
atât de drăguţ, pot să te întreb orice).

7. Cogn/F: toate atribuirile realizate într-o situaţie specifică care 
evocă frica socială, chiar dacă este imaginară (conflict imagi-
nar).

Să punem situaţia Soniei în modelul fricii sociale
CS 1: Se trezeşte prea târziu.
Rem-1:1. Inima îi bătea foarte tare.
  2. Îi venea să plângă.
  3. Nu putea mânca.
CS 2: A ajuns când uşa era închisă.
Rem-2:1. Tremura.
  2. S-a înroşit.
  3. Era neliniştită.
CR: S-a întors acasă (comportament de evitare).
R+/-: Ceilalţi studenţi vor râde de ea.
 Reacţia profesorului.
RE: S-a simţit mai bine, doar pentru un timp scurt când a revenit  

             acasă. 
SE: Se simte prost şi incapabilă de a gestiona astfel de situaţii.
Cogn/F: Când s-a trezit s-a gândit la scenariul cel mai dezastruos. 
Işi imaginează fantasmagoric reacţia profesorului săptămâna vii-

toare.
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INTERVENȚIE PSIHOLOGICĂ PENTRU 
DEZVOLTAREA REPREZENTĂRII SOCIALE ÎN 
CADRUL PROCESULUI DE ÎNVĂȚARE PE TOT 

PARCURSUL VIEȚII

3.1 Strategii și metode de intervenţie psihosocială  

În vederea realizării obiectivelor propuse, am utilizat următoarele 
categorii de instrumente de intervenţie:

1. Tehnici expresiv-creative, care sunt în acord cu universul şi pre-
ocupările participanţilor, permit cunoaşterea universului inte-
rior al lor şi sunt benefice în creşterea stării subiective de bine 
şi potenţialului motivaţional. Dintre ele fac parte: desenul, fan-
tezia, colajul, poveştile şi povestirile, operele de artă, jocurile, 
caruselul emoţiilor, exerciţii cu elemente de psihodramă etc.

2. Exerciţii de conştientizare, cu suport imaginativ şi exerciţii de 
restructurare cognitivă. O mare diversitate de tehnici şi jocuri 
experenţiale au fost create pentru a produce restructurări be-
nefice în planul înţelegerii şi evaluării de sine, al modificării 
imaginii proprii şi al modului de evaluare a raporturilor cu alţii, 
în scopul înţelegerii cu sine şi cu mediul.

3. Exerciţii de conştientizare şi acceptare corporală, care asigură: 
conştientizarea tensiunii musculare şi a relaxării psihomuscula-
re, conştientizarea ritmului respirator şi a modificării lui în con-
cordanţă cu emoţiile trăite sau cu anumite situaţii retrăite ori 
cu imaginarea altora; conştientizarea senzaţiilor care comunică 
stări de nemulţumire, nelinişte şi disconfort psihologic; conşti-
entizarea poziţiei corpului, mimicii şi a gesturilor în corelaţie cu 
stările emoţionale sau cu gândurile pozitive ale participantului. 
Astfel de exerciţii pot fi utilizate ca tehnici care orientează sen-
zorii de conştientizare a participantului asupra modului în care 
funcţionează corpul sau asupra modului cum se poate folosi de 
corp pentru a controla simptomele gândurilor şi sentimentelor 
negative. Cele mai eficiente exerciţii de conştientizare corpo-
rală sunt tehnicile de relaxare: trainingul sau antrenamentul 
autogen şi relaxarea progresivă Jacobson. 



31

În cele ce urmează, vom descrie detaliat tehnicile ce le vom utiliza: 
desenul, fantezia, colajul, elaborarea de poveşti şi povestiri, caruselul 
emoţiilor, fanteziei ghidate, tehnici de dezvoltare a percepţiei sociale, 
antrenamentul autogen şi relaxarea progresivă Jacobson.
 Desenul este una dintre cele mai folosite modalităţi de proiecţie a 

personalităţii. În stimularea trăirii emoţiilor pozitive, desenul ne-a 
servit în scopul semnalării unor probleme, pentru exprimarea sen-
timentelor lor şi stimularea comunicării nonverbale. Modalităţile 
de lucru expresiv-metaforice, folosite pentru exprimarea şi exte-
riorizarea fericirii, satisfacţiei şi motivaţiei în anumite situaţii (tes-
tare, verificarea competenţelor, creşterea profesională, întâlnirea 
cu un coleg/prieten), sunt „activitatea mea preferată”, „portretul 
omului fericit/motivat/satisfăcut de munca sa” ş.a.

 Fantezia presupune folosirea întregului potenţial imagistic şi poa-
te fi îmbinată cu desenul şi cu mişcarea fizică. Exerciţiile de fan-
tezie aplicate au fost: „desenul muzicii pozitive”, „reprezentarea 
fiinţelor fericite” ş.a.

 Colajul reprezintă o tehnică de antrenare a participanţilor în ac-
tivitatea de căutare de informaţii, imagini, combinarea acestora 
şi prezentarea lor într-o formă plăcută şi atractivă. În colaj sunt 
utilizate: hârtia de toate tipurile şi de texturi variate, lucruri moi şi 
aspre, fire de lână, panglici colorate poze decupate din reviste sau 
cărţi, fotografii etc. După realizarea colajului, participantul poate 
povesti despre colajul în sine, despre procesul de realizare a lui, îi 
poate da un titlu. Colajul ajută la eliberarea imaginaţiei şi poate 
fi utilizat ca mijloc de exprimare emoţională: „autocolajul omului 
fericit”.

 Elaborarea de povești și povestiri. Crearea de poveşti este o 
practică importantă în lucrul cu participanţii. Utilizarea aces-
tei tehnici implică: elaborare poveştilor de către psiholog şi/sau 
participanţi, povestirea lor, precum şi utilizarea unor lucruri care 
să le stimuleze, cum ar fi picturile, testele proiective, marionetele, 
deschiderea către fanteziile interioare sau utilizarea mijloacelor 
audio. Din poveştile pe care le creează participantul, psihologul 
este capabil să faciliteze insight-uri asupra trăirilor emoţionale 
subiective, motivaţiei în activitatea prestată, sursei insatisfac- 
ţiei acestuia. Putem propune subiecţilor să elaboreze o povestire  
„activitatea preferată în viaţa omului fericit”.
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 Caruselul emoţiilor. Esenţa caruselului constă în trecerea de la o 
stare emoţională negativă la alta pozitivă (totalmente opusă). Ca-
racteristic pentru caruselul emoţiilor este trecerea de la starea de 
nefericire/insatisfacţie la cea de fericire/satisfacţie. În cadrul aces-
tei tehnici, participantul resimte siguranţa de a fi stăpân pe sine şi 
pe capacităţile sale, operând cu „teatrul măştilor”.

 Tehnica fanteziei ghidate poate fi aplicată în situaţiile în care par-
ticipanţii îşi creează şi sunt stăpâniţi de insatisfacţie, pesimism, 
neîncredere şi nemulţumire de sine. Această tehnica poate re-
constitui, focalizând pe detalii semnificative, cursul evenimentelor 
trăite de participant, reîntregindu-le prin descoperirea înţelesului 
adevărat, care le explică sau poate crea o imagine acceptată a si-
nelui sau a altcuiva, ca suport pentru sensibilizarea stării de bine, 
a satisfacţiei şi a gândirii pozitive privind muncă prestată de către 
participant. Spre exemplu, un participant care suferă de nemul-
ţumire, lipsă de motivaţie, insatisfacţie faţă de munca sa, poate 
vizualiza imaginea prietenei care este fericită, motivată şi satisfă-
cută de prestaţia aleasă (ca suport afectiv pozitiv) pentru a exersa 
imaginar, un alt tip de comportament. Gândirea pozitivă, însoţită 
de vizualizări imaginative sugestive, „hrănitoare din punct de ve-
dere emoţional”, conduc la restructurări şi dezvoltare personală. 
Subiecte propuse: „ochelarii nesiguranţei”, „Inundaţia”.

 Tehnici bazate pe dezvoltarea percepţiei sociale. Aceste tehnici 
dezvoltă capacitatea de a percepe, înţelege şi a valorifica pe sine 
şi alte persoane, grupul din care face parte. Cu ajutorul exerciţii-
lor bine gândite participanţii primesc informaţia necesară verbală 
şi nonverbală referitor la aceea cum sunt ei percepuţi de către 
ceilalţi şi cum se autopercep. Ei îşi dezvoltă capacitatea de re-
flexie, de interpretare cognitivă şi evaluativă a obiectului social 
perceput.

 Relaxarea progresivă Jacobson, relaxarea autogenă Schulz sunt 
metode psihoterapeutice de relaxare cu o serie de exerciţii de 
gimnastică, cu efect tonifiant, ce constă în alternarea relaxării şi 
tensionării principalelor grupe de muşchi până la eliminarea con-
tracţiilor musculare şi atingerea relaxării. Mecanismul relaxării 
progresive este similar celui folosit în antrenamentul autogen de-
scris anterior. Prin tehnica relaxării progresive, participantul învaţă 
să operaţionalizeze conceptele de relaxare şi tensiune. Ulterior, ca 
urmare a exerciţiilor repetate, se întăreşte conexiunea între forma 
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verbală (lingvistică) de relaxare şi starea afectivă pe care aceasta 
o defineşte. Subiectul reuşeşte astfel să-şi controleze verbal şi vo-
luntar relaxarea musculară. 

3.2 Programul de dezvoltare a reprezentării sociale a învăţării 
pe tot parcursul vieţii

Programul de intervenţie psihosocială în dezvoltarea reprezentă-
rii sociale a învăţării pe tot parcursul vieţii reprezintă un sistem de 
mijloace, metode, procedee şi tehnici psihologice, care urmăreş-
te creşterea nivelului satisfacţie de viaţă, satisfacţie profesională, 
persistenţa motivaţională şi diminuarea fricii sociale prin intermediul 
gândirii pozitive, optimizării autocunoaşterii şi prin dezvoltarea per-
sonală şi emoţională.

Principiile fundamentale care stau la baza elaborării programului 
psihosocial în dezvoltarea reprezentării sociale a învăţării pe tot par-
cursul vieţii sunt:

1. Principiul utilizării unui set de metode în cercetarea psihologică. 
Conform acestui principiu, este necesar de utilizat o varietate 
mare de metode, tehnici şi procedee din arsenalul psihologiei 
practice. Aceste metode aplicate în practică au demonstrat că 
se pot completa reciproc şi reprezintă un instrumentar adecvat 
de acordare a unui ajutor psihologic eficient subiecţilor.

2. Principiul unităţii corecţiei şi diagnosticării. Eficienţa interven-
ţiilor psihosociale depinde de complexitatea şi profunzimea di-
agnosticului. Însă rezultatele celei mai temeinice diagnosticări 
îşi pierd esenţa, dacă nu sunt urmate de un sistem de acţiuni 
de influenţă psihologică.

3. Principiul experienţei „aici şi acum”. În prim-plan sunt puse tră-
irea emoţiilor şi exprimarea experienţei prezente. Acest fapt 
contribuie la conştientizarea, de către participant, a propriilor 
percepţii, emoţii, gânduri şi trăiri. Dobândind conştiinţa pro-
priului „Eu”, subiectul va fi capabil să fie în acord cu semnifi-
caţiile lumii sale interioare şi exterioare şi să se autoperceapă, 
acceptând autorestructurarea conştientizată.

4. Principiul implicării active a participantului. Dezvoltarea perso-
nală este un proces de autoformare, în care participantul tre-
buie să se implice conştient. Astfel, prezenţa lui este una vie, 
participativă, onestă, directă, autoafirmativă şi responsabilă cu 
rezultate autentice şi benefice.
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5. Principiul competenţei active. Competenţa participantului tre-
buie să fie concretă şi să aibă un destinatar cunoscut. El trebuie 
nu numai să ştie la ce pot fi folosite anumite deprinderi, dar şi să 
facă, efectiv, uz de ele – acasă, la serviciu, în mediul restrâns şi 
în societate. Cunoştinţele, deprinderile şi realizările sale trebuie 
să fie nu doar constructive, ci şi orientate spre o aplicare directă 
şi activă în interesul personalităţii, al familiei, al societăţii.

6. Principiul valorificării potenţialului personalităţii presupune 
învăţarea participanţilor cum să-şi dezvolte capacităţile şi po-
tenţialul şi cum să le utilizeze în viaţă şi în activitate. Acest prin-
cipiu presupune instrumente de transformare a aptitudinilor 
şi facultăţilor latente, ascunse ale personalităţii din regimul de 
aşteptare pasivă în regim de activism. 

7. Principiul orientării spre necesităţile şi solicitările participanţi-
lor. Acest principiu reiese din necesitatea punerii în practică a 
cunoştinţelor şi deprinderilor achiziţionate în activităţile de zi 
cu zi, activităţile ce devin tot mai eficiente pe măsură ce reflec-
tă solicitările şi necesităţile curente ale subiecţilor, pe măsură 
ce rezultatele se văd şi se face uz de ele imediat, „aici şi acum”.

8. Principiul facilitării şi stimulării creşterii continue. Conform 
acestui principiu, se realizează explorarea căilor care sporesc 
posibilităţile participantului de a-şi continua dezvoltarea pe 
cont propriu şi în afara activităţilor de intervenţie. Subiectul 
rămâne astfel şi în continuare cu o sarcină care va continua în 
afara activităţilor de grup. 

Obiectivele Programului:
1. Exersarea unor comportamente asertive versus comportamen-

tele subasertive sau agresive.
2. Aplicarea de către participanţi a unor tehnici de dezvoltare a 

imaginii de sine şi creşterea încrederii în sine.
3. Să decidă argumentat vizavi de comportamentele care urmea-

ză a fi manifestate.
4. Stimularea independenţei faţă de aprecierile interpersonale. 

Competenţele trainerului
Programul va fi desfăşurat de un specialist în domeniu – psiholog, 

care trebuie să posede cunoştinţe şi abilităţi, după cum urmează:
1. Cunoştinţe despre terapia cognitiv-comportamentală;
2. Modelarea şi repetiţia comportamentală;
3. Întărirea şi feedbackul;
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4. Aproximarea succesivă;
6. Desensibilizarea şi repetiţia desensibilizării;
7. Obişnuirea;
8. Conturarea şi controlul acesteia;
9. Jocul de rol;

10. Moderatorul este modelul final de comportament asertiv.

Structura programului:
Programul de intervenţie psihosocială în dezvoltarea reprezentării 

sociale a învăţării pe tot parcursul vieţii este structurat în 10 sesiuni 
de training.

SESIUNEA I 
Exerciţiu energizant: Toţi se schimbă cu locul
Durata: 7 minute.
Scopul: Spargerea gheţii.
Materiale: -
Desfăşurarea: 
Participanţii stau pe scaune într-un cerc cu un mediator în mijloc. 

Moderatorul roagă participanţii să se ridice şi să schimbe locurile în 
dependenţă de diferite categorii „schimbaţi locurile cei care poartă 
pantofi negri”, „schimbaţi locurile cei care merg pe bicicletă”, „schim-
baţi locurile cei care fumează”. Mediatorul încearcă să ia un scaun 
în timp ce alţii îşi schimbă locurile, lăsând un participant fără scaun, 
astfel încât cineva devine mediator nou.

Activitatea 1: Prezentarea ecusonului personalizat.
Scopul: Alegerea şi prezentarea numelui pentru perioada  

training-ului.
Materiale: Carioci sau marchere, bandă adezivă de hârtie.
Durata: 15 minute.
Desfăşurarea: Fiecare participant îşi scrie numele care poate fi: 

real, cum îl numeau părinţii sau numele unui lider politic/om public 
etc. Numele trebuie scris clar, astfel, ca să fie uşor văzut, citit. Va fi 
utilizat numai în spaţiul dat.

Activitatea 2: „Acrostihul numelui”.
Scopul: Cunoaşterea subiecţilor între ei cu ajutorul numelui.
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Materiale: Foi A4, pixuri
Durata: 10 minute.
Desfăşurare: Fiecare participant îşi scrie prenumele pe o foaie 

după care scrie şi numeşte calităţile sale, folosind cuvinte care să aibă 
ca iniţiale literele din prenumele său.

Activitatea 3: Stabilirea regulilor de participare.
Scopul: Buna organizare a training-ului. Determinarea aşteptărilor 

din partea participanţilor privind desfăşurarea trainingului/progra-
mului.

Materiale: Flipchart, cariocă.
Durata: 15 minute.
Desfăşurarea: Regulile trebuie să fie respectate de către toţi parti-

cipanţii şi de către trainer. După elaborarea regulilor, trainerul întrea-
bă participanţii despre aşteptările lor de la training-ul dat: individual, 
în grup de 3-4, apoi de întreg grupul se decid următoarele reguli:

1. Fiecare participant urmează să fie prezent la toate şedinţele 
desfăşurate.

2.  Participanţii trebuie să fie cât e posibil de activi şi originali.
3.  Să îşi pregătească în caz de necesitate tema pentru acasă care 

va fi dată spre realizare.
4.  Să asculte pe ceilalţi participanţi, să nu critice ideea cuiva şi să 

nu judece pe alţii.
5.  Să îşi cerceteze schimbările apărute în baza training-ului şi să le 

împărtăşească cu grupul.
6.  Să se păstreze confidenţialitatea. Toată informaţia discutată ră-

mâne în grupă (se referă atât la participanţi, cât şi la trainer).
7.  Să vorbească doar o singură persoană, iar ceilalţi să privească şi 

să asculte activ.
8.  Se discută ceea ce interesează participanţii la moment, cu refe-

rire la un anumit eveniment.
După elaborarea regulilor, moderatorul înregistrează pe poster 

aşteptările participanţilor prin asalt de idei sau în grup.

Activitatea 4: Moderatorul le relatează pe scurt obiectivele 
training-ului:
 Identificarea propriului stil de comunicare.
 Exersarea distincţiei între ceea ce văd şi ceea ce gândesc.
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 Diferenţierea între ceea ce gândesc şi ceea ce simt.
 Diferenţierea între ceea ce văd, gândesc şi simt şi ceea ce alţii 

văd, gândesc şi simt.
 Refuzarea cererilor, petiţiilor sau ordinelor cărora nu doresc să 

le răspundă pozitiv.
 Exprimarea „Nu” într-un mod asertiv.
 Diferenţierea între subasertiv, asertiv şi agresiv.
 Formularea răspunsurilor asertive.
 Aprecierea importanţei comunicării într-o manieră asertivă la 

locul de muncă.
 Oferirea un feedback constructiv.
Pe perete sunt lipite trei desene/simboluri: Valiza – ce o sa iau cu 

mine?; palme – prin ce o să contribui eu personal?; fulgere – cum cre-
deţi, care vor fi riscurile, ce nu vom reuşi? Participanţii scriu pe stikere 
şi le lipesc în jurul desenului respectiv, oferind, astfel, răspunsuri la 
întrebările adresate de către trainer.

Activitatea 5: Stare de facto
Scopul: Expunerea propriilor trăiri vizavi de o situaţie similară.
Materiale: - 
Durata: 13 min.
Desfăşurarea: Formatorul expune bancul:
Șeful meu mi-a zis:
– Crezi că poţi să vii sâmbătă la serviciu? Știu că e weekend şi că ai 

planuri, dar e o urgenţă...
– Bine, nicio problemă, am zis. Dar e posibil să ajung mai târziu, 

sâmbăta după cum ştiţi e un trafic infernal.
– OK, când crezi că o să ajungi?
– Luni.
Pe marginea acestui banc, trainerul va iniţia o discuţie care se va 

baza pe următoarele întrebări:
– Aţi avut situaţii la locul de muncă în care şeful a făcut trafic de 

putere sau altceva…?
– Cum aţi procedat/răspuns?
– Cum v-aţi simţit?
– Ce aţi fi dorit să-i spuneţi de fapt?
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Activitatea 6: Completarea chestionarului „Stilul meu de comuni-
care” (Anexa 4) 

Scopul: Determinarea propriului stil de comunicare.
Materiale: Fişa cu tabelul pentru răspunsuri.
Durata: 20 min.
Desfăşurarea: Trainerul explică completarea tabelului pentru răs-

punsuri, apoi sunt citite toate întrebările testului. 

Activitatea 7: Ce este asertivitatea?
Scopul: Realizarea sensului conceptului de asertivitate
Materiale: Video „Asertivitatea în 7 paşi”, PPT 1, Tehnica „Hârtiei 

asertive”, foi A4.
Durata: 30 min.
Desfăşurarea: După vizionarea filmuleţului video despre asertivi-

tate este prezentată informaţie în format Power Point (PPT) despre 
conceptul de comunicare asertivă. Tehnica „Hârtiei asertive” le poate 
demonstra individualitatea de a învăţa un comportament asertiv.

Scurt raport. Le solicităm participanţilor să analizeze verbal ce nou 
au descoperit şi ce pot învăţa.

SESIUNEA II
Activitatea 1: Contactul vizual
Training-ul începe cu un exerciţiu care pare uşor, dar are o struc-

tură complexă.
Scopul acestui exerciţiu este să abiliteze participanţii să recunoas-

că stresul în corp şi minte
Desfăşurarea: La început se solicită participanţilor să observe con-

tinuu ceea ce simt şi gândesc în timpul exerciţiului. 
Apoi se începe exerciţiul. Mai întâi trebuie doar să menţină 

contactul vizual cu trainerul (timp de 15 sec.). Mai târziu în timpul 
training-ului li se va cere participanţilor să privească pe cel implicat o 
perioadă mai lungă (conturarea).

După exerciţiu, participanţii sunt invitaţi să îşi expună observaţiile. 
Diferitele elemente de stres sunt folosite în tehnica de relaxare.

Exerciţiul de control vizual este folosit de mai multe ori în timpul 
trainingului, cu grad de complexitate crescut treptat (schimbând tim-
pul, schimbând locul, schimbând sexul etc.).
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Scurt raport.
Le este solicitat participanţilor să vorbească despre ceea ce au 

simţit şi au gândit în timpul exerciţiului. Unde au simţit tensiune la 
nivelul corpului, în care moment, când a început tensiunea şi când a 
dispărut.

Exerciţiu de relaxare sau controlul excitaţiei. 
Scopul: relaxarea corpului.
Desfăşurarea: acest exerciţiu de relaxare este pus în practică în 

mod normal şezând pe scaun. Se poate realiza şi din poziţia întins pe 
podea.

I se solicită participantului să ia loc, să îşi pună coatele pe genunchi 
cu antebraţele atârnând în jos printre picioare şi bărbia la piept.

În timpul acestui exerciţiu participanţii trebuie să se concentreze 
asupra a şase arii şi să îşi ofere sieşi sugestiile următoare:

• Greutate: Tot braţul meu drept e greu. 
• Căldură: Braţul meu drept e cald.
• Inimă: Inima mea este tăcută şi puternică.
• Respiraţie: Respiraţia mea este în totalitate calmă.
• Burtă: Plexul meu solar este cald.
• Frunte: Fruntea mea este plăcut răcoroasă. 
Scurt raport. Participanţii sunt orientaţi să se relaxeze şi să-şi poa-

tă gestiona tensiunile din corpul lor. 

Activitatea 2: Spunând „Nu”
Scopul acestui exerciţiu este de a învăţa de a diferenţia mesajul Nu 

în moduri subasertive, agresive şi asertive.
Desfăşurarea: Participanţii stau în picioare în cerc.
În prima rundă, toţi spun Nu vecinului într-un mod subasertiv.
În a două rundă, trebuie să spună Nu într-un mod agresiv.
În ultima rundă, trebuie să o spună în mod asertiv.
Când nu este transmis în modalitatea cerută, vecinul îl solicită din 

nou. Când este transmis în mod corect, vecinul mulţumeşte şi conti-
nuă exerciţiul către vecinul următor. 

Scurt raport doar pentru a permite participanţilor să spună dacă a 
fost dificil să găsească expresia potrivită pentru a spune Nu.
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Activitatea 3: „Eu văd”
Apoi începe partea a doua a exerciţiului.
Desfăşurarea: Se formează echipe a câte trei persoane. Una dintre 

ele trebuie să descrie comportamentul celei de-a doua fără a face 
interpretări, având la dispoziţie un minut. Cea de-a treia persoană 
trebuie să intervină atunci când prima persoană face interpretări în 
loc de descrieri.

Ca trainer trebuie să fiţi atenţi la:
• Greşeli tipice ca: „are părul frumos”, sau „pare furioasă”… sau 

„are o bluză neagră” câtă vreme se vede doar spatele acesteia.
Aşadar cereţi participanţilor să înceapă mereu cu: „Eu văd ...”.
• Cea de-a treia persoană nu intervine atunci când remarcă 

greşeli.
După un minut, se schimbă rolurile.
Când toţi au făcut descrierea, se face un scurt raport.

Activitatea 4: „Extensiunea Verbală”.
Scopul:
1. Să distingă între ceea ce văd şi ceea ce gândesc
2. Să diferenţieze între ceea ce gândesc şi ceea ce simt.
3. Să diferenţieze între ceea ce el/ea vede, gândeşte şi simte şi 

ceea ce alţii văd, gândesc şi simt.
Desfăşurarea: Acest exerciţiu se desfăşoară timp de 4 runde în 

echipe de câte 3 persoane. Una este observator şi trebuie să contro-
leze procedura, intervine atunci când nu merge bine. Fiecare rundă 
este pusă în practică de trei ori.

Runda 1
Timp de 30 de secunde, descrie comportamentul celorlalţi doi.
El/ea spune mereu: Văd …
Şi văd …
Şi …

Runda 2
Timp de 60 de secunde, o persoană trebuie să spună celorlalţi 

orice îi trece prin minte.
Începe fiecare propoziţie cu: Cred … 
Acum cred …
Şi acum cred …

.
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Runda 3
La fel celorlalte două însă acum el/ea trebuie să le spună celorlalţi 

ceea ce simte.
Începe fiecare propoziţie cu: Simt …
Acum simt …
Şi acum simt …

Runda 4
În timpul acesteia, persoana care începe se concentrează asupra 

cuiva şi spune:
Te văd ... (descrierea comportamentului) şi cred că te simţi ... 

(numeşte emoţia)
Cealaltă persoană indică prin mişcări ale capului dacă afirmaţiile 

sunt corecte sau nu. Nu se comunică mai mult, chiar dacă afirmaţiile 
sunt greşite.

În timpul acestui exerciţiu, trainerul are o sarcină delicată, dacă 
se doresc rezultate la final. Trebuie avută în vedere procedura pe tot 
parcursul exerciţiului.

Uneori se poate coordona desfăşurarea unei a cincea runde pen-
tru a întări mai mult efectul. 

Apoi participanţii trebuie să înceapă cu: „Cred că tu crezi...”.
Scurt raport.
Cum a fost să vorbeşti despre gândurile/emoţiile tale?
Cum a fost să fii observat(ă) de o altă persoană?
Ceilalţi pot vedea cu uşurinţă ceea ce simţi?
Ți-a fost uşor să simţi emoţiile altora?
A fost o diferenţă mare între ceea ce ai crezut tu şi ceea ce alţii au 

crezut că tu crezi?

SESIUNEA III
Activitatea 1: Spunând: Nu
Scopul:
1. Să înveţe să refuze cereri, petiţii sau ordine cărora nu doresc să 

le răspundă pozitiv.
2. Să înveţe să exprime „Nu” într-un mod asertiv.
3. Să înveţe să facă distincţia între subasertiv, asertiv şi agresiv.
Desfăşurarea: Acest exerciţiu constă în 6 runde.
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Exerciţiul se începe în picioare, în cerc, cu trainerul alături de 
participanţi.

Este important ca, de altfel în toate exerciţiile, să stimulaţi 
participanţii să folosească tot ceea ce au învăţat deja.

Runda 1
În această rundă fiecare participant are de spus „Nu” într-un mod 

subasertiv, asertiv şi agresiv, pe rând. Vecinul dă feedback după fie-
care „Nu” vis a vis de modul în care l-a perceput (subasertiv, asertiv 
sau agresiv). Dacă nu este satisfăcător, atunci „Nu” este spus din nou. 
Începeţi exerciţiul dumneavoastră. Remarcaţi faptul că sunt impor-
tante contactul vizual şi limbajul asertiv al corpului.

Runda 2
Participantul, al cărui rând este , spune „Nu” vecinului, iar acesta 

răspunde „Nu” în acelaşi mod, mai întâi subasertiv, apoi agresiv şi 
la final asertiv. Doar când tonul şi postura sunt corecte, aceştia pot 
continua exerciţiul. 

Runda 3
Participantul, al cărui rând este, merge în mijlocul cercului. Apoi se 

deplasează pe rând la fiecare participant, face contact vizual şi spune 
„Nu” într-un mod asertiv.

Runda 4
Este la fel cu runda 3, cu excepţia faptului că persoana din mijloc 

alege două sau trei persoane din grup.

Runda 5
În faţa celui care lucrează sunt alţi 2 membri ai grupului. Din nou, 

el are de spus „Nu” într-un mod asertiv. Apoi este confruntat cu 4-5 
persoane şi la final, cu întregul grup.

Runda 6
Fiecare participant merge în mijlocul cercului. Apoi se deplasează 

la trainer stand în picioare în faţa acestuia în timp ce toţi ceilalţi îl 
privesc. Participantul face contact vizual, adoptă postura asertivă co-
rectă şi spune tare şi clar „Nu”.
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Activitatea 2: Controlul limitelor
Scopul:
1. Să înveţe să trateze proximitatea fizică şi distanţa.
2. Să înveţe să intre în proximitatea fizică a celuilalt cu respecta-

rea limitelor acestuia/acesteia
3. Să indice în mod clar propriile limite fizice şi să le menţină.
Desfăşurarea: Acest exerciţiu se derulează pe parcursul a 3 runde.

Runda 1
Un participant este în centrul cercului. Invită pe cineva să se apro-

pie. Când apreciază distanţa ca fiind suficientă acesta spune „STOP”. 
Celălalt se opreşte.

Runda 2
Acelaşi exerciţiu ca în runda 1, dar acum după prima oprire, ce-

lălalt este invitat din nou să micşoreze distanţa. Din nou, el spune: 
„STOP”. Participantul continuă aşa de mai multe ori până când simte 
o distanţă confortabilă între ei. 

În acest exerciţiu participanţii trebuie să se joace cu distanţa şi 
proximitatea.

Runda 3
Acelaşi exerciţiu ca în runda 2, dar de data aceasta celălalt partici-

pant insistă să i se permită să se apropie. Primul trebuie să îşi păstreze 
graniţa/limita, iar cel de-a doilea trebuie să insiste chiar să forţeze 
limita atunci când „stop”-ul nu a fost suficient de clar.

Scurt raport. Participanţii vorbesc dacă distanţa şi proximitatea le 
pot oferi siguranţă.

Activitatea 3: Discuţia sentimentelor
Scopul: Să extindă expresia verbală a participanţilor.
Desfăşurarea: Prima parte din sentimente este practicată în gru-

pul lărgit. Fiecare dintre participanţi încearcă să pronunţe o propoziţie 
dată într-un mod diferit, surprins, furios, plictisit, excitat, dezamăgit... 
Stimulaţi-i să exagereze. 

Începeţi cu:
• Azi mâncăm spanac.
• Acolo este o minge.
• Diseară vine Andrei.
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• Azi e duminică.
• Ai conectat televizorul?
• Eşti tuns?
• Bei cafeaua cu zahăr?
• Citeşti cartea aceea?
În partea a doua a exerciţiului ei trebuie să pronunţe o propoziţie 

cu intonaţia corectă către vecin.
Propoziţiile sunt:
• Mă simt bine.
• Urăsc.
• Mă simt foarte bine azi
• Sunt enervat.
• Se pot îneca din partea mea.
• Mă simt trist.
• Mă simt rău
• Nu-mi place, nu pot mânca. 
• Sunt momente când mă simt foarte puternic. 
• ...
Dacă este necesar puteţi repeta propoziţiile întregului grup, ast-

fel încât fiecare membru să aibă posibilitatea să pronunţe în modul 
corect.

Scurt raport: Participanţii sunt rugaţi să vorbească despre obser-
vările asupra sa şi celor din grup despre pronunţarea sentimentelor. 

Activitatea 4: Începeţi să comunicaţi
Scopul:
1. Să participe într-o conversaţie.
2. Să se prezinte pe sine altora.
Desfăşurarea: Acest item conţine mai multe părţi care vor fi 

desfăşurate pe parcursul mai multor zile.
Pentru ziua 5 primul exerciţiu este unul nonverbal, urmat de două 

exerciţii de autoprezentare.
Daţi (strângeţi) mâna.
Cereţi-le participanţilor să stea în picioare oriunde în spaţiul de 

lucru.
Mergeţi încet ... nu vă priviţi ... nu vă atingeţi ... nu atingeţi pe 

nimeni ... doar mergeţi încet. „Stop” şi rămâneţi unde sunteţi acum. 

.

.



45

Întrebaţi-vă pe dumneavoastră înşivă dacă aţi mers tot timpul în afara 
grupului sau dacă aţi mers în apropierea majorităţii celorlalţi. Ok, re-
începem, însă încercaţi să mergeţi în zigzag ... Nu vă priviţi sau atingeţi 
... Deplasaţi-vă acum în acele zone în care sunt majoritatea ... Ok, 
„Stop”, închideţi ochii şi începeţi să mergeţi fără a-i atinge pe ceilalţi 
... Ok, foarte bine ... Acum vom face altceva. În cazul în care credeţi că 
sunteţi în proximitatea cuiva, căutaţi-i mâna, daţi noroc şi continuaţi 
aşa în timp ce vă deplasaţi ... Câte mâini aţi strâns? ... Încercaţi să 
strângeţi atât de multe mâini câte puteţi ... „Stop”... Deschideţi ochii 
şi mergeţi în zigzag din nou, priviţi-vă, daţi noroc şi spuneţi-vă „bună” 
sau orice altceva spuneţi în mod obişnuit ... Continuaţi ... „Opriţi-vă o 
secundă” ... Sunteţi mereu primul/prima care daţi noroc ... sau me-
reu ultimul(a) ... Încercaţi să observaţi lucrul acesta ... Continuaţi să 
mergeţi şi de asemenea să vă schimbaţi comportamentul ... succes.

Permiteţi un scurt raport.
Prezentaţi-vă în grup.
Toţi participanţii stau în picioare în cerc. Unul este trimis în afara ca-

merei. El(ea) intră din nou în cameră şi se prezintă celorlalţi membri ai 
grupului. Dă noroc cu aceştia şi ei îşi spun numele. Următorul, la fel ...

Scurt raport pentru fiecare: 
Cum a fost strânsul său de mâini?
Cum a fost postura sa?
A privit către persoane?
A stat realmente în picioare în faţa celuilalt?
Numele său a fost articulat clar şi suficient de tare?
Care a fost reacţia când unii i-au cerut să repete numele?
Solicitaţi-i să varieze prezentarea (la început - la final, întrebări-  

răspunsuri...).

Activitatea 5: Exerciţii pe fişe. Autoreflecţii
Scopul: Etapa de autoreflecţii presupune întărirea cunoştinţelor 

antrenate.
Desfăşurare: Formatorul distribuie participanţilor o fişă de 

autoreflecţii spre a fi completată.
1. Câteva lucruri pe care le-am învăţat astăzi...
2. Ar trebui să fac următoarele…
3. Un punct de vedere este că…
4. Cele învăţate astăzi le pot utiliza/aplica...
5. Pentru viitor ar trebui să…
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SESIUNEA IV
Activitatea 1: Salutul participanţilor.
Scopul: Introducerea în activitate, crearea dispoziţiei de lucru.
Durata: 5-7 minute.
Desfăşurarea: Animatorul începe prin a spune în ce dispoziţie este 

astăzi si aruncă mingea altuia care are aceeaşi funcţie de a se carac-
teriza, a-şi exterioriza emoţiile. Acest lucru se desfăşoară până când 
participă toţi membrii.

Activitatea 2: Ritualul salutului. Jocul „Scaunul fierbinte”.
Scopul: Salutul participanţilor. Fortificarea încrederii în sine, crea-

rea dispoziţiei de lucru, mobilizarea participanţilor.
Materiale: -
Durata: 15 minute.
Desfăşurare: Participanţii, pe rând, se aşază pe un scaun amplasat 

în centru („scaunul fierbinte”), pe care, timp de 1 minut, se laudă, 
vorbesc despre calităţile sale, despre realizările lor recente. La sfârşit 
se iniţiază o discuţie.

Activitatea 3: Exprimarea prin mişcare „Plimbarea prin pădurea 
de poveste.’’

Scopul: Destinderea emoţiilor negative.
Materiale: Foi A4, pixuri.
Durata: 10 minute.
Desfăşurarea: Participanţii îşi imaginează că se plimbă printr-o pă-

dure de poveste. În această plimbare cursanţii se transformă în diferi-
te animale agresive (câini, tigri, lei, urşi, lupi etc.).

Scurt raport: se adresează întrebări: Cum v-aţi simţit? De ce cre-
deţi că v-aţi simţit astfel?

Activitatea 4: Conversaţia „Ce situaţii de la serviciu îţi trezesc furie 
şi nemulţumire?”

Scopul: Conştientizarea propriei experienţei, primirea suportului 
de la cei din jur (nu numai eu sunt aşa).

Materiale: Foi A4, pixuri.
Durata: 20 de minute (5 + 15).
Desfăşurarea: Participanţii pe rând răspund la întrebare. Se pune 

accentul pe descrierea situaţiilor concrete şi nu pe „propoziţii gene-
rale”.
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Activitatea 5: „Negocierea”.
Scopul: Soluţionarea contradicţiilor prin compromisuri, creşterea 

încrederii în sine.
Materiale: Foi A4, pixuri.
Durată: 45 de minute.
Desfăşurarea: Animatorul împarte participanţii în două echipe. 

Următorul pas este găsirea a două părţi cu interese aparent opuse 
(manageri/subordonaţi spre ex.). Grupul împărţit în 2 tabere – una 
din ele va primi un rol – de ex. manageri, iar alta – alt rol – de ex. 
educatori. Fiecare tabără va trebui să găsească o listă de revendicări, 
ceea ce doreşte să obţină de la cealaltă parte. După ce lista a fost 
efectuată, negocierea poate începe.

Activitatea 6: „Inundaţia”.
Scopul: A contribui la examinarea procesului de luare a deciziilor 

prin consens, în grupuri mici si a observa în ce mod ne decidem pri-
orităţile şi valorile personale, precum şi înţelegerea (acceptarea) va-
lorilor altora.

Materiale: Lista obiectelor, pixuri.
Durata: 60 de minute.
Desfăşurarea: Participanţii trebuie să ia o decizie fermă referitor 

la lucrurile care sunt importante intr-o situaţie de criză. Orice lucru 
care nu va fi salvat va fi distrus. NU SE POATE VOTA. SE ACCEPTĂ DOAR 
HOTĂRARILE LUATE DE TOT GRUPUL. Participanţilor li se citeşte urmă-
toarea situaţie: „Când vii acasă din vacanţă, afli că acolo unde trăieşti 
plouă de trei zile. Exact când ajungi în preajma casei tale, te întâlneşti 
cu camioneta poliţiei ce anunţă evacuarea zonei, înainte ca râul să 
rupă digul. Discuţi cu poliţistul, pentru ca acesta să-ţi permită să intri 
în casă pentru a-ţi putea lua câteva lucruri dragi ţie. Stai înăuntru, şi-ţi 
dai seama că ai doar 5 minute pentru a decide care 4 lucruri să le iei.
Dacă ai timp, scrie câteva şi alege 4 priorităţi”. Apoi se distribuie lista 
exerciţiului fiecărui participant şi li se dă 5 minute pentru a decide 
care 4 lucruri vor fi luate (se anunţă când a rămas ultimul minut). 
Odată ce toţi au făcut alegerile, se formează grupuri de 4-5 persoane 
unde se aleg, colectiv cele 4 lucruri. Pentru aceasta sunt rezervate  
15 minute. Fiecare grup îşi alege purtătorul de cuvânt care prezintă 
lista. Apoi, aceştia formează un grup aparte, care timp de 20 minute, 
decid ce vor lua. Să se rezerveze cel puţin 20 minute pentru aceasta. 
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Să vorbească fiecare; se poate desfăşura o discuţie asupra lucrurilor 
ce trebuiau salvate de fapt, şi de ce. Ce roluri sau observat pe parcur-
sul jocului (lideri, pasivi etc.) Cum s-a ajuns la consens?

NOTE. Lista exerciţiului e următoarea:
1. O poezie asupra căreia ai lucrat mai bine de 2 luni şi care e 

aproape gata pentru a fi prezentată cercului poetic din liceu.
2.  Un album cu fotografii a primilor tăi 3 ani de viaţă.
3.  Un aparat de radio.
4.  Rochia de mireasă a bunicii tale, ce ai păstrat-o pentru nunta ta 

(pentru soţie).
5.  Jurnalul intim al ultimului an.
6.  Un vaporaş în sticlă, pe care l-ai făcut la 11 ani, când ai stat  

6 săptămâni la pat.
7.  O chitară foarte scumpă ce îţi face cântecele de 50 de ori mai 

frumoase decât în realitate.
8.  Arhiva şi documentele grupului social (politic, pacifist, religios, 

ecologist etc.) pe care îl prezidezi (sau din care faci parte) şi la 
care ţii mult.

9.  Perechea preferată de pantofi.
10. Notele, alte documente şcolare, certificatele examenelor, de 

când ai început şcoala superioară.
11. Agenda cu adrese.
12. Un atlas foarte preţios, din 1887, împrumutat de la un prieten.
13. Un covor foarte scump şi frumos, dăruit ţie în Asia, ce se găseşte 

întotdeauna în antreul tău.
14. Glastre cu plante foarte dificil de crescut, dar care îşi arată deja 

primul mugur de floare.
15. Colecţia de timbre a bunicului tău, apreciată la câteva mii de 

lei.
16. Primele scrisori de dragoste.
17. Două sticle de vin foarte vechi, pentru o ocazie specială.
MENȚIUNE: orice obiect ce nu e salvat va fi distrus de inundaţie. Ai 

5 minute pentru a alege.
Scurt raport
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Activitatea 7: „Lauda de sine”.
Scopul: De a se învăţa să apere, încurajeze şi inspire pe sine însuşi, 

întrucât aceasta ajută în lucru.
Amintindu-şi şi întărind emoţional activităţile, care în trecut erau 

de succes, persoana se inspiră pentru noi realizări.
Materiale: Foi A4, pixuri.
Durata: 20 de minute.
Desfăşurarea: Amintiţi-vă evenimentele când aţi avut succes, aţi 

manifestat perseverenţă etc. scrieţi-le pe o foaie. Gândiţi-vă la starea 
emoţională (satisfacţie, împlinire, realizare), în care aţi fost într-o si-
tuaţie de succes şi victorie. În dreptul evenimentelor descrieţi starea 
emoţională trăită la momentul respectiv.

Lăudaţi-vă. Spuneţi-vă câteva cuvinte plăcute. De ex., „Bravo! Ai 
lucrat minunat! Ține-o tot aşa!”

Obligaţi-vă să lucraţi şi în continuare aşa (de ex., cu insistenţă, per-
severenţă etc.)

Exemplu: Mihai s-a lăudat pentru progresele semnificative în stu-
diul unei limbi străine, obţinute prin munca sistematică, persistentă: 
„Minunat! Nu în zadar a fost cheltuit atât de mult efort! Munca de zi 
cu zi a produs rezultate. În continuare, să nu te relaxezi, şi să lucrezi 
chiar mai greu! Eu mă oblig să lucrez în fiecare zi cel puţin o oră pen-
tru îmbunătăţirea limbii străine! „

SESIUNEA V
Activitatea 1: Relaxarea autogenă
Scopul: Relaxarea muşchilor pentru diminuarea tensiunii interne.
Materiale: Instrucţiunea.
Durata: 10 minute.
Desfăşurare:
• Cereţi clienţilor să îşi observe respiraţia fără a schimba nimic la 

aceasta: „inspiraţi şi expiraţi, exact aşa, şi închideţi ochii.”
• Mutaţi-vă acum atenţia asupra braţului dumneavoastră drept 

şi spuneţi-vă dvs înşivă: „Braţul meu drept este greu şi cald”.
• Concentraţi-vă pe acesta şi repetaţi „Braţul meu drept este 

greu şi cald”.
• „Braţul meu drept este greu şi cald acum”.
• Rămâneţi mental acolo, repetaţi instrucţiunea şi simţiţi cum 

braţul dumneavoastră drept devine greu şi cald. 
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• Mutaţi-vă acum atenţia asupra braţului dumneavoastră stâng 
şi spuneţi-vă dvs. înşivă: „Braţul meu stâng este greu şi cald”.

• „Braţul meu stâng este greu şi cald”, „Braţul meu stâng este 
greu şi cald acum”.

• Rămâneţi mental acolo, repetaţi instrucţiunea şi simţiţi cum 
braţul dvs. stâng devine greu şi cald.

• Mutaţi-vă acum atenţia asupra piciorului dumneavoastră 
drept şi concentraţi-vă asupra: „Piciorul meu drept este greu şi 
cald”. Rămâneţi la: „Piciorul meu drept este greu şi cald acum”, 
menţineţi, repetaţi şi simţiţi cum piciorul dvs. drept este greu 
şi cald.

• Mutaţi-vă acum atenţia asupra piciorului dumneavoastră stâng 
şi concentraţi-vă asupra: „Piciorul meu stâng este greu şi cald”. 

• Rămâneţi la: „Piciorul meu stâng este greu şi cald acum”, 
menţineţi, repetaţi şi simţiţi cum piciorul dvs. stâng este greu şi 
cald.

• Când simţiţi piciorul dvs. stâng greu şi cald, concentraţi-vă pe: 
„Inima îmi bate calm şi puternic”. Repetaţi: „Inima îmi bate 
calm şi puternic”.

• Concentraţi-vă pe: „Respiraţia mea este complet calmă acum”. 
Repetaţi propoziţia în timp ce respiraţi calm şi fără efort. 

• Concentraţi-vă acum asupra propoziţiei: „Întregul meu corp 
este greu şi cald acum”. Repetaţi până când întreg corpul dvs. 
este greu şi cald.

• Când întregul dvs. corp este greu şi cald, concentraţi-vă  
asupra: „O adiere răcoroasă îmi mângâie fruntea”. Repetaţi 
acest enunţ.

• Încheiaţi exerciţiul. „Îndoiţi şi întindeţi braţul dvs. drept de 
trei ori rapid” şi respiraţi profund. Deschideţi ochii. Dacă 
participanţii erau întinşi, acum se pot ridica încet.

Activitatea 2: Strategii de a pune capăt manipulării instituţionale
Materiale: -
Durata: 40 de minute.
Desfăşurare: Discutaţi în grup lista următoare:
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Cum poţi deveni victimă  
a instituţiilor

Cum poţi rezista manipulării 
instituţionale

Transformă instituţiile în oameni pe 
care trebuie să îi iubiţi şi pe care să îi 
vedeţi drept buni prieteni care vă vor 
duce dorul. 

Credeţi că sunteţi mai important decât 
instituţiile.

Juraţi loialitate eternă instituţiei.  Testaţi priorităţile vieţii dvs. alături de 
cei care realmente contează pentru dvs.

Trebuie să respectaţi regulile şi politicile 
ca şi cum ar fi sacre.

Acordaţi-vă momente de linişte şi 
intimitate şi faceţi lucruri care înseamnă 
cu adevărat ceva pentru dvs. 

Vă blocaţi în încâlceala birocratică de pe 
urma căreia beneficiază instituţiile.

Puneţi în practică exerciţii pentru a ţine 
stresul departe de dvs.

Permiteţi să fiţi copleşit(ă) de jargonul 
instituţiei

Fiţi convins(ă) că, în lipsa capacităţii 
de a vă face jobul, sunt alte lucruri 
importante şi productive pe care le 
puteţi face.

Nu vedeţi nebunia logicii birocratice. Nu vă lăsaţi doborâţi de simboluri, 
titluri, etichete… Refuzaţi locul în 
comisii pe care le găsiţi absurde.

Scurt raport
Faceţi un plan despre ceea ce vreţi să schimbaţi şi ce recompensă 

vă veţi acorda pentru aceasta. Vorbiţi despre acest plan cu persoane-
le apropiate dvs.

Activitatea 3: „Punctul”.
Scopul: Stimularea imaginaţiei şi creativităţii în scriere. Facilitarea 

cunoaşterii de sine şi a celorlalţi.
Materiale: Foi A4, creioane colorate.
Durata: 40 de minute.
Desfăşurare: Moderatorul pregăteşte din timp pentru fiecare par-

ticipant o foaie curată cu un punct desenat în mijlocul ei. În continua-
re participanţii realizează propriul desen plecând de la elementul dat.

Când toţi au desenat, trainerul le cere subiecţilor să dea un titlu 
desenului şi să-l scrie pe foaie. Toţi îşi expun creaţiile pe perete şi apoi 
fiecare este rugat să descrie şi să comenteze propriul desen, între-
bând în special care a fost ideea care l-a inspirat şi în ce fel a perceput 
punctul.
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Sugestii pentru animator: Punctul reprezintă identitatea noastră şi 
modul în care ne percepem pe noi înşine. Plecând de la această inter-
pretare, este interesant de văzut în ce fel se dezvoltă desenul şi ideea 
pe care autorul o atribuie punctului.

Este important stimularea grupului să intervină pe desenele altora 
şi să favorizeze schimbul de trăiri.

Activitatea 4: „Un tren plin de calităţi necesare pentru desfăşura-
rea cu succes a activităţii didactice”.

Scopul: Încurajarea participanţilor privind desfăşurarea eficientă, 
de succes a activităţii didactice, încrederea în forţele proprii, valorifi-
carea potenţialului şi a resurselor interne.

Materiale: -
Durata: 15 minute.
Desfăşurarea: Participanţii stau în cerc. Cineva începe, spunând: 

„A venit un tren plin de …” şi specifică cu ce este încărcat trenul, de 
exemplu responsabilitate, perseverenţă, încredere în forţele proprii, 
optimism etc. Următorul adaugă un element la listă şi repetă toate 
cuvintele spuse anterior. Cu cât mai mulţi participanţi, cu atât mai 
dificil va fi să-şi amintească cuvintele din tren.

Activitatea 5: Ritualul încheierii activităţii.
Scopul: Asimilarea experienţei, ieşirea din activitate.
Materiale: -
Durata: 5 minute.
Desfăşurarea: Toţi participanţii se iau de mâini şi pe rând şoptesc 

unul altuia câte un compliment.
Tema pentru acasă: „Eul din oglindă”. Participanţii vor nota cu sin-

ceritate:
* 3 lucruri pozitive care îi caracterizează;
* 2 realizări la serviciu de care sunt mândri;
* 3 calităţi pentru care este apreciat de prietenii/colegii săi;
* 2 lucruri pe care vrea să le schimbe la propria persoană.
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SESIUNEA VI
Activitatea 1. „Invitaţie la dans”.
Scopul: Ice-breaking – spargerea gheţii, stimularea activităţii în 

grup.
Materiale: -
Durata: 10 minute.
Desfăşurarea: Participanţii formează perechi. Fiecare din partene-

rii din fiecare pereche va compune, în gând, un discurs simplu, de 
10-15 secunde, prin care doreşte să-şi convingă perechea să mimeze 
un comportament anume sau să facă un anumit lucru, singură sau 
împreună cu el. Când discursul este gata, partenerii de joc îl vor rosti 
cu buzele lipite, fără a deschide gura pentru a pronunţa vreun cuvânt 
timp de până la 4 minute. În cele patru minute, câte 2 de fiecare, 
partenerii îşi vor comunica discursul unul altuia, pe rând de mai mul-
te ori, folosind exclusiv mormăitul: „Mhm, mmhm, mhmmm”. Numai 
dacă mormăitul nu va fi suficient pentru transmiterea mesajului, une-
le perechi vor putea folosi şi pantomime.

Concluzii: În mod normal, dacă exerciţiul este practicat cu dăruire, 
cel puţin 2 treimi din discursuri îşi vor atinge ţinta. Urmează comen-
tarii şi explicaţii acolo unde oratorii nu au fost convingători. Este un 
exerciţiu-experiment relevant de comunicare paraverbală.

Activitatea 2: „Îngrijirea pomului de măr”.
Scopul: Conştientizarea de către participanţi a faptului că rezulta-

tul activităţii în marea majoritate depinde de efortul depus de fiecare 
din noi.

Fructele activităţii – sunt rezultatele eforturilor noastre, reflecţii-
lor noastre cu privire la metodele de lucru, căutarea de noi metode, 
mai sofisticate.

Materiale: Foi A4, pixuri.
Durata: 20 de minute.
Desfăşurarea: Moderatorul le spune participanţilor: „Închipuiţi-vă 

că activitatea voastră de bază este îngrijirea unui pom de mere. Dum-
neavoastră doriţi ca acesta să fie mai rodit, de aceea trebuie să-l îngri-
jiţi: pentru că în acest caz la fel ca şi în alte activităţi, ca să ai mai mult 
rod trebuie mai întâi să depui multă străduinţă. Imaginaţi-vă că aţi 
inventat un set de măsuri îndreptate spre dezvoltarea acestui copac. 
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Zilnic îngrijiţi acest pom, inventaţi metode noi, mai efective de culti-
vare a acestuia etc. Nu economisiţi nici timp, nici efort, întrucât ştiţi că 
de aceasta depinde viitoarea roadă. Lucraţi mult, îngrijiţi copacul, dar 
conştientizarea faptului că acesta la toamnă va da mult rod vă inspiră 
şi vă înviorează. Cu cât mai mult îngrijiţi pomul (activitatea), cu atât 
mai mult acesta vă place. Pomul – este activitatea voastră din care o 
sa aveţi mult profit. Dar acum este nevoie de o îngrijire sistematică. 
Voi urmăriţi cum creşte mărul şi această vă aduce bucurie. Comuni-
caţi cu el la fel cum o faceţi cu un prieten, îngrijindu-l. Drept rezultat 
al străduinţelor depuse, toamna pomul aduce multă roadă. Sunteţi 
răsplătiţi din plin pentru lucru, răbdare, îngrijirea zilnică. Mulţumiţi 
pomul şi mulţumiţi-vă pe voi pentru munca depusă”. Feedback.

Activitatea 3: Prezentarea temei training-ului. Explicarea teoriei 
motivaţiei şi a conceptului de „persistenţă motivaţională”.

Scopul: Delimitarea conceptelor de motivaţie şi  de „persistenţă 
motivaţională”.

Materiale: Flipchart, carioci.
Durata: 50 de minute.
Desfăşurarea: Prezentarea teoriei motivaţiei propusă de  

A. Maslow, prezentarea şi explicarea formulei supramotivării în ca-
drul activităţii. Modalităţi de stimulare a motivaţiei şi a persistenţei 
motivaţionale. Motivaţia desemneazã ansamblul factorilor (motive-
lor) care declanşează activitatea omului, o orientează selectiv către 
anumite scopuri si o susţine energetic.

Elementul constitutiv – central al motivaţiei este reprezentat de 
motiv (Pădurea – motivaţia, copacul – motivul). MOTIVUL – fenomen 
psihic (mobilul) ce are un rol esenţial în declanşarea, orientarea şi 
modificarea conduitei umane este cauza internă a conduitei noastre.

Motivaţia are o dublă natură: înnăscută (primară) are la bază zes-
trea instinctuală cu care se naşte orice reprezentant al unei specii, pe 
parcursul dezvoltării filogenetice; dobândită (secundară) este specifi-
că omului şi se constituie, în funcţie de specificul fiecărui individ, pe 
parcursul dezvoltării sale ontogenetice.

Doi factori influenţează formarea structurii motivaţionale dobân-
dite:

a) intern – dependent de creşterea gradului de complexitate 
structural – funcţională a creierului.
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b)  extern – complexitatea mediului social în care trăieşte şi se 
dezvoltă personalitatea umană.

Astfel, o dată cu dezvoltarea societăţii apar tot mai multe solicitări 
la nivelul individului.

Trebuinţele sunt structuri motivaţionale fundamentale ale per-
sonalităţii. Reprezintă forţele motrice cele mai puternice, reflectând 
echilibrul bio-psiho-social.

În funcţie de geneza şi conţinutul lor, trebuinţele se clasifică:
A. Trebuinţe primare (înnăscute). Se desprind două categorii:
* trebuinţe biologice sau organice (foame, sete etc.);
* trebuinţe fiziologice sau funcţionale (de mişcare, relaxare etc.); 

ele sunt comune pentru om şi animal, numai că la om sunt mo-
delate sociocultural.

B. Trebuinţele secundare (dobândite în decursul vieţii) asigură in-
tegritatea psihică şi socială a organismului.

Deosebim: trebuinţe materiale (locuinţă, confort, unelte); tre- 
buinţe spirituale (cognitive, estetice, e autorealizare); trebuinţe  
sociale (de comunicare, integrare socială etc.).

PIRAMIDA TREBUINȚELOR DE ABRAHAM MASLOW (1968)
Cunoaşterea acestei ierarhii este utilă în explicarea comportamen-

tului elevilor şi motivarea lor
pentru învăţarea şcolară:
a) trebuinţa care motivează comportamentul este cea nesatisfă-

cută;
b) o trebuinţă nu apare ca motivaţie decât dacă cea anterioară a 

fost satisfăcută (este dificil p/u profesor să activeze trebuinţa de 
a şti a unui elev dacă cele de hrană, somn nu sunt satisfăcute);

c) apariţia unei trebuinţe noi după satisfacerea alteia se face gra-
dual, nu brusc;

d) cu cât o trebuinţă este mai spre vârful piramidei, cu atât este 
mai specific umană (satisfacerea lor produce fericire);

e) satisfacerea trebuinţelor generează reducerea tensiunii inter-
ne, nesatisfacerea lor o perioadă îndelungată pune în pericol 
existenţa fizică şi psihică a omului;

Când trebuinţele sunt satisfăcute, subiecţii sunt disponibili pentru  
a învăţa.
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Formula supermotivării în activitatea prestată: SM = T × R/DR, 
unde

SM – supermotivarea,
T – trebuinţele,
R – remunerarea,
DR – dificultăţi în realizare.
Explicarea formulei prin exemplul activităţii cadrului didactic.

Activitatea 4: „Analiza propriilor scuze”.
Scopul: Stabilirea cauzelor de natură interioară şi externă a pro-

priului insucces.
Notă. Majoritatea cauzelor insuccesului sunt de natură interioară, 

şi anume este doar vina voastră că nu aţi lucrat suficient şi nu aţi obţi-
nut succes. Dar şi la factorii de natură externă (de ex. când apare pre-
textul că nimeni nu va veni în ajutor) pot fi influenţaţi. La urma urmei, 
este foarte probabil că nu aţi apelat la cineva pentru ajutor, nu aţi 
căutat oameni care ar putea să vă ajute. În acest caz, ar trebui să re-
flectaţi asupra faptului că puteţi cere ajutor de la anumite persoane şi 
îl puteţi primi. Atunci când vă referiţi la faptul că aveţi foarte mult de 
făcut şi sunteţi supraîncărcaţi, aceasta poate fi datorat: incapacităţii 
de a organiza activităţile proprii; incapacităţii de a stabili priorităţile; 
lipsei deprinderii de a lucra sistematic (doar e posibil sa acorzi 20-30 
de minute pe zi unui lucru până la care nicidecum nu ajung mâinile).

Materiale: Foi A4, pixuri.
Durata: 35 de minute.
Desfăşurarea: Trainerul le spune participanţilor: „Încercaţi să lă-

muriţi (să vă justificaţi), din ce motiv nu aţi îndeplinit ceea ce v-aţi 
propus, de ce nu aţi depus suficient efort pentru a atinge scopurile 
propuse? Înscrieţi detaliat toate scuzele. De ex: „eu nu am îndeplinit 
sarcina, pentru că:

1) am multe treburi, 
2) nu am suficiente capacităţi, 
3) nimeni nu m-a ajutat. 
Analizaţi pretextele voastre. Gândiţi-vă:
1.  De ce folosiţi anume aceste scuze/pretexte?
2.  Depinde oare aceasta de dumneavoastră sau de circumstanţe-

le exterioare (care nu se află sub controlul vostru)?
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Scurt raport: Gândiţi-vă, ce activităţi ar trebui să efectuaţi pentru 
a remedia situaţia. În continuare feedback – cum a fost, ce au simţit, 
ce au înţeles despre sine etc.

Activitatea 5: „Actualizarea amintirilor plăcute”.
Scopul: Actualizarea emoţiilor pozitive, legate de propriile activi-

tăţi şi succesele din trecut. 
Notă. Acest lucru vă va oferi sprijin şi vă va încuraja activităţile ce 

vor urma. Exerciţiul este util mai ales în situaţiile când sunteţi deza-
măgit, nu simţiţi suficientă motivaţie şi puteri pentru a continua.

Materiale: Foi A4, pixuri.
Durata: 30 minute.
Desfăşurarea: Trainerul le spune participanţilor să-şi amintească 

de perioada când au fost entuziasmaţi de activitatea lor profesiona-
lă, când au avut succese, când au reuşit să facă ceva bine (ex.: când 
aţi citit cu interes un manual sau aţi meditat asupra unei probleme 
ştiinţifice. Ce anume şi de ce vi s-a primit atât de uşor?). Apoi le dă 
indicaţii: „Alegeţi un anumit episod şi încercaţi să-l mai trăiţi odată 
în detalii. Apoi retrăiţi emoţiile plăcute din alte situaţii. Care au fost 
sentimentele, impresiile? Care este efectul exerciţiului îndeplinit? În-
cercaţi să actualizaţi asemenea emoţii acum şi să va ocupaţi de ceva 
cu pasiune. Încercaţi să transpuneţi aceste emoţii din trecut asupra 
activităţii pentru care tindeţi să dezvoltaţi interesul. Încercaţi să faceţi 
o legătură dintre succesele din trecut, lauda pe care aţi avut-o, inspi-
raţia cu activitatea prezentă.

Analiza: Notaţi-vă impresiile, emoţiile, raţionamentele/gândurile. 
Evaluaţi eficienţa exerciţiului în puncte. Dacă nu aţi reuşit să actua-
lizaţi emoţiile pozitive din trecut şi să le transpuneţi pe activitatea 
actuală, meditaţi: Ce vă împiedică să simţiţi asemenea emoţii la mo-
mentul actual? Cum ar putea fi perfecţionat acest exerciţiu şi adaptat 
la particularităţile voastre psihologice?

Exemplu. Artur, lucrând asupra unui proiect, simţea dezamăgire 
şi după nişte încercări nereuşite a pierdut interesul pentru activitate 
(pentru că lucrul „nu mergea”). În momentul când şi-a amintit suc-
cesele din trecut (victoria de la olimpiada la fizică, lucrul asupra unui 
aparat electric), a simţit un val de energie, inspiraţie, încredere în 
sine.
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Experienţa evenimentelor plăcute din trecut - este o sursă imensă 
de energie şi inspiraţie. Puteţi actualiza în memorie orice episod plă-
cut asociat cu activitatea profesională, creativă sau activitatea edu-
caţională (chiar dacă vă gândiţi cum să reparaţi cu succes un aparat 
electric, de care nimeni nu a vrut să se apuce, veţi simţi nu doar sa-
tisfacţie şi inspiraţie, dar, de asemenea, veţi deveni mai încrezător în 
sine)”.

Scurt raport: cum a fost, ce dificultăţi au întâmpinat participanţii? 
Cu ce vor pleca de la această şedinţă etc.

Activitatea 6: Ritualul încheierii activităţii.
Scopul: Evaluarea performanţelor. Asimilarea experienţei, ieşirea 

din activitate. Feedback-ul: cu ce pleacă participanţii de la training, ce 
le-a plăcut şi ce nu le-a plăcut.

Materiale: -
Durata: 5 minute.
Desfăşurarea: Toţi participanţii se iau de mâini şi pe rând şoptesc 

unul altuia câte un cuvânt de încurajare privind realizările apropiate.

SESIUNEA VII
Activitatea 1: Ritualul salutului. „Soarele”.
Scopul: Energizarea, crearea bunei dispoziţii de lucru, creşterea 

emoţiilor pozitive.
Materiale: Music for Relaxation.
Durata: 10 minute.
Desfăşurarea: Animatorul le vorbeşte participanţilor pe un ton 

plăcut, liniştit: „Imaginaţi-vă că în interiorul vostru răsare un soare 
călduţ, micuţ la început care treptat creşte, se măreşte şi căldura soa-
relui vostru intern se răspândeşte prin tot organismul, ajunge la toate 
celulele corpului, chiar cele mai îndepărtate de la extremităţi. Simţiţi 
căldura în toate organele, în inimă, în creier, în plămâni, în picioare, 
în mâini etc. Această senzaţie se intensifică tot mai mult până simţiţi 
cum lumina şi căldura iese din corpul vostru şi îi încălzeşte şi lumi-
nează pe cei din jurul vostru, pe cei apropiaţi, transformând mediul 
înconjurător în loc superb, frumos, splendid.”

Sugestii pentru animator. Participanţilor se poate propune să-şi 
găsească o imagine a sa, mai apropiată sufletului său, cea mai potrivi-
tă pentru el, spre exemplu, vântuleţ călduţ de primăvară, lună argin-
tie, aripi albe luminoase etc.
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Activitatea 2: „Desenul în pereche”.
Scopul: Valorificarea feedbackului în comunicare, spiritul de coo -

perare, colaborare.
Materiale: Hârtie, creioane colorate, carioci.
Durata: 40 de minute.
Desfăşurarea: Fiecare membru al grupului îşi alege un partener 

(adică se grupează câte 2) şi încearcă să-i ofere instrucţiuni pentru 
a efectua un desen în trei condiţii. Partenerii stau spate în spate, iar 
dumneavoastră îi explicaţi desenul pe care îl aveţi în faţă, fără să pri-
viţi ceea ce face el, fără alte comentarii în afară de instrucţiunile cu 
privire la desen şi fără ca el să aibă voie să spună nimic din ceea ce 
face – această situaţie este similară celei de „feedback zero”. Descrieţi 
o altă imagine, întorcându-vă cu faţa spre partener, acesta rămânând 
cu spatele spre dumneavoastră şi putând comenta ceea ce desenea-
ză, fără ca partenerul acestuia să aibă voie să facă la rândul său vreun 
comentariu – această situaţie este valabilă celei de „feedback limi-
tat”. Alegeţi un alt desen pe care partenerul să-l reproducă, dar de 
data asta staţi faţă-n faţă şi fiecare dintre dumneavoastră poate să 
facă orice comentariu doreşte – interacţiunea este maximă, cores-
punzând condiţiei de „feedback liber”. La final se compară cele trei 
desene cu originalele şi se observă rolul feedbackului în comunicare.

Discutarea temei pentru acasă.

Activitatea 3: „Energia cuvintelor pozitive”.
Scopul: Creşterea stării de bine, utilizarea cuvintelor ce exprimă 

trăiri pozitive, intensificând prin exersări zilnice, stimularea încrederii 
în sine.

Materiale: Foi A4, pixuri.
Durata: 20 minute.
Desfăşurarea: De această dată, între cuvintele uzuale pe care le 

folosiţi foarte des în situaţii mai mult sau mai puţin plăcute, căutaţi 
trei care aduc aprecieri pozitive despre indiferent ce situaţie descriu 
şi notaţi-le imediat. Înlocuiţi aceste cuvinte pozitive cu altele şi mai 
pozitive, chiar exagerat de entuziaste, în maniera sugerată de lista ce-
lor câteva substituţii exemplificate mai jos:

Bine cu extraordinar; Normal cu superb; Curios cu fabulos; Decis 
cu neclintit; Interesant cu trăsnet; Iubit cu adorat; Extraordinar cu 
dumnezeiesc etc.
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În următoarele 7 zile, de fiecare dată când cuvintele vechi vă vor 
veni spontan în minte, înlocuiţi-le cu cele noi, intens pozitive. După ce 
aţi consolidat această schimbare, treceţi la altă serie de trei cuvinte şi 
aşa mai departe. Pentru fiecare nouă serie de trei cuvinte, acordaţi-vă 
un termen de „tranziţie” de 7 zile.

Activitatea 4: „Eficienţă maximă”.
Scopul: A întări şi a aprecia încrederea în sine în pofida presiunilor 

sociale sau ale grupului.
Durata: 20 de minute.
Materiale: O cutie adâncă, o sticlă (recipient cu gât îngust) şi 75 de 

clame (cuişoare etc.)
Desfăşurarea: Şase voluntari părăsesc încăperea. Activitatea este 

explicată jucătorilor care au rămas. Apoi voluntarii sunt invitaţi, unul 
câte unul, şi sunt rugaţi să treacă un test de abilitate manual (capaci-
tatea de a efectua mişcări rapide şi precise). Primilor doi li se spune 
că se poate în timp de 20 sec.

De transferat aproximativ 25 de clame. Următorilor, li se ridică ba-
remul la 40. Ultimilor – tot, 40 dar se mai adaugă, spre exemplu, că 
vor primi un premiu sau dimpotrivă vor fi pedepsiţi. De fiecare dată, 
înainte de a începe jocul, toţi voluntarii sunt întrebaţi câte clame cred 
că pot fi transferate în cutie. După exerciţiu, jucătorii sunt rugaţi să 
facă un nou pronostic, pentru persoana următoare.

Evaluare: se poate discuta modul nostru de a reacţiona în faţa 
presiunilor sociale şi modul de a construi criterii, fie acceptându-le 
sau negându-le, dar rareori ignorându-le (norme de lucru la serviciu, 
competitivitatea comerţului etc...). Ce e mai important - ceea ce simţi 
sau criteriile altora?

Note: se poate face analiza concurenţei internaţionale (în comerţ, 
sport). Ar fi interesant de a vedea „intensificarea” procesului când 
se adaugă factorul fricii (pedeapsa). Consecinţele personale vizavi de 
eşec sau reuşită.

Activitatea 5: Jocul de rol „Şcoala animalelor”.
Scopul: Dezvoltarea flexibilităţii comportamentului în situaţiile de 

lecţie.
Materiale: Hârtie, creioane colorate, carioci.
Durata: 25 de minute.
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Desfăşurarea: Participanţii se desenează pe sine printr-un animal. 
Se discută caracterul animalelor.

Apoi se înscenează o lecţie. Atât învăţătorul cât şi cursanţii sunt 
animalele pe care participanţii le-au desenat. Rolul de profesor poate 
fi jucat de un lider sau de un doritor. Învăţătorul conduce lecţia, iar 
ceilalţi se comportă în conformitate cu animalele pe care le-au dese-
nat (tremură de frică, nu le pasă de cele ce se întâmplă). Ulterior par-
ticipanţii schimbă desenele între ei. Se schimbă învăţătorul. De aceas-
tă dată, participanţii demonstrează comportamentul ce corespunde 
animalelor care le-au nimerit. Participanţii ce întâmpină dificultăţi în 
modelarea comportamentului pot fi ajutaţi de psiholog.

Activitatea 6: Ritualul încheierii activităţii.
Scopul:  Feedbackul: cu ce pleacă participanţii de la training, ce 

le-a plăcut şi ce nu le-a plăcut.
Materiale: -
Durata: 5 minute.
Desfăşurarea: Fiecare participant îşi expune părerea, atitudinea şi 

trăirile privind desfăşurarea activităţii, spune cu ce pleacă de la aceas-
tă activitate, se discută importanţa ei pentru fiecare participant şi de 
ce nu este mulţumit. Subiecţii relatează aşteptările lor pentru activi-
tăţile ce vor urma.

SESIUNEA VIII
Activitatea 1: Salutul participanţilor.
Scopul: Introducerea în activitate, crearea dispoziţiei de lucru.
Materiale: -
Durata: 10 minute.
Desfăşurarea: Energizer „Reprezentarea fiinţelor vii fericite”. Un 

participant arată prin gesturi şi mimică un animal, pasăre (fiinţă vie) 
etc., care o consideră fericită, energică, vioaie, în timp ce ceilalţi vor 
încerca să ghicească ce a fost arătat. Cel care ghiceşte, devine urmă-
torul prezentator. Ca alternativă, participanţii pot mima lucrurile îm-
părţiţi în 2 sau mai multe grupuri mici, iar celelalte grupuri vor încerca 
să ghicească.
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Activitatea 2: „Crearea tabloului despre fericire”.
Scopul: Exprimarea ideilor, gândurilor despre fericire, valorificarea 

propriei experienţe ale participanţilor, fortificarea încrederii în sine, 
găsirea surselor de activizare a resurselor interne.

Materiale: Foi A4, pixuri.
Durata: 20 de minute.
Desfăşurare: Participanţii scriu pe foaie toate asocierile cu ferici-

rea, starea subiectivă de bine, apoi le citesc şi trainerul le scrie pe 
tablă grupându-le în trei categorii: „Relaţii interpersonale”, „Activi-
tatea”, „Satisfacţiile mici/bucuriile vieţii”. În continuare, lucrăm pe 
aceste categorii, pentru „Relaţii interpersonale” – se cere subiecţilor 
să-şi amintească şi să scrie pe foaie o persoană semnificativă, apoi să 
răspundă la următoarele întrebări:

1. Ce a adus nou în viaţa Dvs. persoana dată?
2. Cum v-a influenţat aceasta autopercepţia şi sensul vieţii Dvs.?
3. Ce, după părerea Dvs., i-aţi oferit lui, cum şi cu ce l-aţi influenţat?
4. Cum credeţi, în urma influenţei voastre, care a fost autopercep-

ţia lui despre sine şi viaţa sa?
Pentru categoria „Activitatea”, urmează întrebările:
1.  Relataţi despre ceea ce-aţi realizat cu succes recent în activita-

tea Dvs.
2.  Ce aţi învăţat din acest rezultat performant/observabil?
3.  Care calităţi, laturi pozitive ale personalităţii Dvs. v-au ajutat să 

obţineţi acest rezultat?
4.  De ce aceasta este important pentru Dvs.?
5.  Cine apreciază succesul obţinut? Pentru cine din viaţa dvs. 

aceasta este important?
Pentru categoria „Satisfacţiile”, urmează întrebările:
1.  De ce este important să ne dezvoltăm spiritul de observaţie şi 

să observăm lucruri mici?
2.  Ce putem face pentru a creşte numărul clipelor / momentelor 

fericite din viaţa noastră?
Discuţii: Cum a fost să scrieţi despre starea voastră subiectivă de 

bine? La care întrebări aţi avut dificultăţi etc.

Activitatea 3: Prezentarea temei trainingului. Explicarea teoriei.
Scopul: Cunoaşterea de către participanţi a informaţiei teoretice 

privind tema respectivă.
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Materiale: Flipchart, carioci.
Durata: 45 de minute.
Desfăşurare: Prezentarea teoriei fericirii, despre trăirea subiec-

tivă a realităţii, despre influenţa gândurilor pozitive asupra corpului 
uman, asupra activităţii lui şi asupra mediului în care trăieşte.

Definirea şi explicaţia formulei fericirii.
Odată cu apariţia psihologiei pozitive, iniţiată şi condusă de către 

Martin Seligman, apar concepte noi care sunt aplicabile pentru toţi 
oamenii precum ar fi: „bunăstare”, „stare subiectivă de bine”, „calita-
te a vieţii”, „experienţă optimă”, „flux”. Ideea fundamentală a psiho-
logiei pozitive este de a se concentra asupra surselor fericirii, asupra 
punctelor forte ale omenirii care ar contribui la cultivarea capacităţi-
lor, la descoperirea resurselor interne ale subiectului, la fortificarea 
trăirii subiective de bine, ceea ce este mult mai important decât să se 
lupte cu slăbiciunile oamenilor.

Fericirea este o stare mentală de bine, fiind caracterizată de emo-
ţii pozitive sau plăcute, de la mulţumire la bucurie intensă. Motivele 
oamenilor de a fi fericiţi sunt diferite de la individ la individ şi infinite. 
„Starea de bine” subiectivă este constituită din două componente ge-
nerale: judecăţile în legătură cu satisfacţia în viaţă şi echilibrul afectiv 
sau măsura în care nivelul de afect pozitiv depăşeşte nivelul de afect 
negativ în viaţa individului. Martin Seligman (2007) împreună cu alţi 
experţi în teoria fericirii – Sonya Lyubomirsky, Ken Sheldon şi David 
Schkade, în urma studiilor efectuate au dedus următoarea formulă a 
fericirii de durată:

F = T + C + V unde, 
T – este intervalul tendinţelor genetice
C – circumstanţele de viaţă
V – controlul voluntar
Alt autor al teoriei fericirii, Jonathan Haidt propune o formulă ase-

mănătoare cu mici modificări: F = PF + C + V, ceea ce înseamnă că 
nivelul de fericire constă din suma punctului fix biologic (ereditatea), 
a condiţiilor de viaţă şi a activităţilor voluntare ale subiectului.

Toţi autorii teoriei fericirii încearcă să găsească soluţii optime, să 
identifice paşii parcurşi în atingerea gradului maxim de fericire. Se-
ligman spune că sunt trei căi pentru obţinerea fericirii: viaţă plăcută, 
viaţă bună şi viaţă plină de sens.
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Activitatea 4: Improvizaţia muzicală.
Scopul: Creşterea stării de bine, activarea gândurilor pozitive.
Materiale: Piesa muzicală „Happy” de Pharrell Williams, caseto-

fon/laptop.
Durata: 10 minute.
Desfăşurarea: Audierea piesei muzicale şi urmărirea trăirilor inter-

ne, ce se întâmplă cu gândurile, emoţiile.

Activitatea 5: Ritualul încheierii activităţii. „Aplauze în cerc”.
Scopul: Asimilarea experienţei, ieşirea din activitate, despărţirea 

pe o notă pozitivă. Feedback-ul: cu ce pleacă participanţii de la trai-
ning, ce le-a plăcut şi ce nu le-a plăcut.

Materiale: -
Durata: 5-7 minute.
Desfăşurarea: Consolidarea materiei. Aplauzele la început sunt pe 

un ton liniştit pe parcurs accentuându-se. Animatorul aplaudă unui 
membru şi treptat se apropie de el privindu-l şi intensificând aplauze-
le. Apoi acest participant alege din grup următorul pe cine îl aplaudă 
în doi. Al treilea îl alege pe al patrulea etc. Ultimului participant îi 
aplaudă toată grupa.

Temă pentru acasă: „Amintiţi-vă, seara (înainte de culcare) sau 
dimineaţa aproximativ cinci lucruri/evenimente de pe parcursul zilei 
pentru care puteţi să vă spuneţi: „Mulţumesc!” sau să vă autolău-
daţi”. (în timpul pauzei)

Aceasta sarcină va fi valabilă pe tot parcursul desfăşurării trainin-
gului. Trainerul discută la şedinţa a doua efectuarea temei pentru 
acasă şi la ultima şedinţă face o totalizare (feedback), dar la sfârşitul 
celorlalte şedinţe le aminteşte participanţilor de sarcina dată, îi în-
curajează să o efectueze cu responsabilitate pe parcursul întregului 
training.

SESIUNEA IX
Activitatea 1: „Desenul muzicii pozitive”.
Scopul: Dezvoltarea autopercepţiei şi autoexprimarea emoţiilor, a 

gândurilor pozitive.
Materiale: Foi A4, creioane, carioci, casetofon/laptop, Music for 

the Mind, Happiness.
Durata: 30 de minute.
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Desfăşurarea: Participanţii se aşează comod şi timp de cinci mi-
nute ascultă muzica propusă de animator. La indicaţia trainerului 
participanţii încep a desena acele imagini, senzaţii, simboluri care le 
asociază cu subiectul muzical audiat. Peste 5-7 minute se organizează 
expoziţia în mijlocul cercului.

Participanţii încearcă să identifice autorul fiecărui desen. Apoi toţi 
se aşează şi îşi expun părerile, în ce măsură au reuşit să se exprime 
participanţii, cum au identificat autorii celorlalte desene. Răspund la 
întrebări de genul: Desenul cui nu au putut identifica? De ce? În ce 
măsură desenul este neobişnuit?

Autorul a putut să-şi exprime emoţiile sau nu prea? etc.
Se recomandă ca foile să fie numerotate din timp, dar fără ca par-

ticipanţii să ştie cui ce desen îi aparţine.

Activitatea 2: Discutarea noţiunii de „satisfacţie”.
Scopul: Definirea propriului sens a termenului de „satisfacţie”; 

analizarea aspectului pozitiv al satisfacţiei în muncă.
Materiale: Foi, pixuri.
Durata: 20 de minute.
Desfăşurarea: Animatorul întreabă participanţii: Ce asocieri vă 

trezeşte acest cuvânt? De ce omul are nevoie de a fi satisfăcut de 
munca sa? Care sunt avantajele ei? Ce ar trebui să facă omul pentru 
a trăi acest sentiment? Care sunt consecinţele insatisfacţiei în munca 
prestată? etc.

Este important de a ajuta participanţii să formuleze ideea că satis-
facţia este necesară omului pentru autorealizare, dezvoltarea perso-
nală. Aceasta fiind un izvor important al energiei vieţii.

Activitatea 3: Conversaţia „Ce situaţii concrete, ce rezultate v-a 
determinat să trăiţi sentimentul de satisfacţie în activitatea profesi-
onală?”

Scopul: Conştientizarea propriei experienţe, valorificarea persona-
lităţii; primirea suportului de la cei din jur, schimbul de experienţă.

Materiale: Foi A4, pixuri.
Durata: 30 de minute.
Desfăşurarea: Participanţii, pe rând, în cerc, răspund la întrebare. 

Se pune accentul pe descrierea situaţiilor concrete şi nu pe „propozi-
ţii generale”.
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Activitatea 4: „Ceasul satisfacţiilor/insatisfacţiilor”.
Scopul: Conştientizarea cauzelor insatisfacţiei în muncă, valorifica-

rea satisfacţiei.
Materiale: Foi A4, pixuri.
Durată: 25 de minute.
Desfăşurarea: Participanţii scriu într-o coloană 5-6 cauze ale insa-

tisfacţiei trăite la locul de muncă, iar în dreptul lor – alternativa de a 
transforma într-un sentiment de satisfacţie, propunând „Ce aş putea 
eu schimba şi cum? Dar ce depinde de mine în situaţia creată?”.

Activitatea 5: Ritualul încheierii activităţii. Oferirea unui „emo- 
tion” persoanei empatizate pe parcursul şedinţei.

Scopul: Asimilarea experienţei, ieşirea din activitate, despărţirea 
pe o notă pozitivă.

Materiale: -
Durata: 5 minute.
Desfăşurarea: Consolidarea materiei. Animatorul pregăteşte din 

timp şi le împarte membrilor grupului insigne cu zâmbet, la sfârşi-
tul activităţii fiecare participant decide cui îi oferă „zâmbetul lui” în 
dependenţă de unul din următoarele criterii: aceleaşi momente sau 
asemănătoare care au generat satisfacţie; i-a plăcut desenul efectuat; 
valorifică experienţa dezvăluită de către participant etc.

Tema pentru acasă: Participanţii vor contabiliza pe parcursul a 
două zile momentele de satisfacţie.

SESIUNEA X
Activitatea 1: Ritualul salutului. Jocul „Scaunul fierbinte”.
Scopul: Fortificarea încrederii în sine, crearea dispoziţiei de lucru, 

mobilizarea participanţilor.
Materiale: -
Durata: 15 minute.
Desfăşurare: Participanţii pe rând se aşează pe un scaun amplasat 

în centru („scaunul fierbinte”) unde timp de 1 minut se laudă, vorbesc 
despre calităţile sale, despre realizările sale recente. La sfârşit se ini-
ţiază o discuţie.
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Activitatea 2: Proiectarea secvenţelor din documentarul „Influenţa 
gândurilor pozitive asupra corpului uman”.

Scopul: Conştientizarea necesităţii cultivării interpretării pozitive a 
realităţii, influenţa emoţiilor şi a gândurilor pozitive asupra sănătăţii 
fizice.

Materiale: Calculator, proiector, ecran, filmul documentar 
„Influenţa gândurilor pozitive asupra corpului uman” de Robert Io-
nescu. DULCAN

Durata: 50 minute.
Desfăşurarea: Participanţii vizionează secvenţele pregătite din 

timp şi propuse de către animator.
După vizionare se iniţiază discuţii în care participanţii sunt încura-

jaţi să-şi expună opiniile privind influenţa gândurilor pozitive asupra 
sănătăţii fizice.

Activitatea 3: „Tic-Tac”.
Scopul: Înlocuirea conştientă a gândurilor negative cu cele pozitive.
Materiale: Foi A4, pixuri.
Durata: 30 de minute.
Desfăşurarea: Participanţii identifică şi scriu toate gândurile nega-

tive care îi împiedică să atingă scopul în activitatea lor, pentru aceasta 
desenează pe foaie două rubrici: „Tic” şi „Tac”. Se aşează comod, stu-
diază minuţios lista scrisă în rubrica „Tic” şi analizează în ce măsură 
au distorsionat situaţia reală, exagerând aspectul negativ al lucrurilor. 
Următorul pas presupune înlocuirea fiecărui gând/idee negativ/ă cu 
unul pozitiv şi înscrierea lor în rubrica „Tac”.

Discutarea temei realizate acasă.

Activitatea 4: „Liderul rotativ”.
Scopul: Conştientizarea avantajelor şi limitelor ale muncii CDS, va-

lorificarea caracteristicilor pozitive ale muncii lui.
Materiale: Flipchart, cariocă, foi A4, pixuri.
Durata: 50 de minute.
Desfăşurarea: Colectivul este împărţit în grupuri de 5 membri. Fie-

care grup îşi va alege de la început un lider şi va discuta un număr de 
caracteristici pozitive şi negative ale activităţii didactice (spre exem-
plu, faptul conform căruia munca învăţătorului contribuie la crearea 
satisfacţiei de muncă, a unui climat pozitiv şi relaţionări bazate pe 
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încredere între parteneri, când este considerată pozitivă, productive 
şi când este opusul, considerată negativă). Numărul acestor caracte-
ristici (atât cele pozitive cât şi cele negative) va trebui să fie egal cu 
numărul grupurilor în care s-a divizat colectivul. După ce fiecare grup 
va fi stabilit aceste caracteristici, fiecare lider îşi ia lista unde se află 
notate acestea şi se mută, în sensul acelor de ceasornic, în alt grup. 
Aici, el va trebui să explice de ce grupul lui a considerat importante 
aceste caracteristici pozitive şi negative pentru modul în care con-
ceptualizează termenul de muncă a învăţătorului. Membrii fiecărui 
grup vor trebui să asculte argumentele liderului străin, dar la final, 
făcând o ierarhie a importanţei caracteristicilor, vor trebui să taie de 
pe listă obligatoriu câte o caracteristică pozitivă şi una negativă, cele 
mai puţin importante. După aceea, liderii se mută, în sensul acelor 
de ceasornic, la următorul grup, unde lucrurile se desfăşoară în mod 
similar (fără a mai lua în consideraţie caracteristicile tăiate în grupul 
anterior). Operaţia are loc până când fiecare lider a trecut pe la toate 
celelalte grupuri şi s-a întors la grupul de origine cu câte o singură ca-
racteristică, considerate cele mai importante de pe lista proprie. Ani-
matorul va nota toate aceste caracteristici pe flipchart şi va încerca, 
împreună cu întreaga echipă, să combine ideile în doar 2 elemente, 
unul pozitiv şi altul negativ, ale muncii cadrului didactic şi să dezvolte 
aspectul pozitiv prin discuţii ulterioare sau prin temă propusă pentru 
acasă. Discutarea temei pentru acasă.

Activitatea 5: „Eu consider că…” Ritualul încheierii activităţii.
Scopul: Dezvoltarea încrederii în sine, crearea unui fon emoţional-

pozitiv în grupă, ieşirea din activitate, despărţirea pe o notă pozitivă.
Materiale: Balon.
Durata: 10 minute.
Desfăşurarea: Animatorul aruncă balonul unui membru şi spune 

ce îl ajută, după părerea lui, să asculte activ şi să înţeleagă interlocu-
torul. Celălalt aruncă mai departe spunând: „Eu cred, că ţie, Maria, îţi 
ajută să auzi şi să înţelegi interlocutorul...”

Activitatea 6: „Deviza mea”.
Scopul: Deviza de viaţă treptat se interiorizează generând for-

marea principiilor şi convingerilor personale despre sine şi alţi oa-
meni care contribuie la stabilirea şi realizarea scopurilor în viaţă.  
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Dezvoltarea gândirii pozitive în baza principiilor şi convingerilor ela-
borate va contribui, la rândul său, la transformarea sistemului moti-
vaţional al subiectului. Omul acţionează în conformitate cu gândurile 
sale.

Materiale: Foi A4, pixuri.
Durata: 30 de minute.
Desfăşurarea: Animatorul le propune participanţilor să-şi imagi-

neze că ei au un nivel ridicat de motivaţie, tind să obţină rezultate 
marcante şi au nevoie de a elabora o deviză care i-ar inspira, încuraja 
în atingerea scopurilor propuse. Creaţi o deviză care v-ar orienta şi 
v-ar monta la obţinerea unui anumit scop. Deviza trebuie să vă placă, 
să vă inspire pentru depăşirea greutăţilor şi problemelor, să vă pregă-
tească pentru lucru intensiv.

Alcătuiţi câteva variante de deviză, pentru ca mai apoi să alegeţi 
unul- cel mai reuşit. Diversitatea devizelor este necesară, la fel pentru 
a reflecta multiplele aspecte ale motivaţiei atingerii scopului.
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ANEXE:
Anexa 1

Chestionar PERSISTENŢA MOTIVAŢIONALĂ

Vă rugăm să citiţi lista de comportamente şi atitudini de mai jos şi 
marcaţi cu un „X” varianta care arată cel mai bine măsura în care 
vi se potrivesc aceste comportamente şiatitudini!
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Rămân motivat(ă) chiar şi în activităţile 
care se întind pe luni de zile.
Am o bună capacitate de concentrare 
la realizarea sarcinilor zilnice.
Îmi imaginez din sporadic diferite 
moduri de a folosi oportunităţi la care 
am renunţat.
Scopurile pe termen lung mă 
motivează să depăşesc greutăţile de 
zi cu zi.
Când îmi propun ceva, sunt ca un câine 
buldog: nu îi mai dau drumul până nu 
reuşesc.
Continui o sarcină dificilă chiar şi atunci 
când ceilalţi au renunţat deja la ea.
Chiar dacă nu mai contează, continui 
să mă gândesc la obiective personale la 
care am fost nevoit să renunţ.
Îmi dau seama uşor când să mă opresc 
în urmărirea unor obiective personale 
importante.
Cu cât o sarcină este mai dificilă, cu 
atât sunt mai îndârjit să o duc la capăt.
Îmi vin adesea idei noi legate de o 
problemă sau un proiect mai vechi.
Urmăresc cu consecvenţă realizarea 
proiectelor în care cred.
Mă surprind revenind cu gândul la 
iniţiative mai vechi, abandonate.
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Continui să investesc timp şi efort în 
idei, proiecte care cer ani de răbdare şi 
de muncă.
Când mă apuc de lucru, pe moment 
uit de toate, concentrându-mă asupra 
ceea ce am de făcut.
Îmi este greu să mă detaşez de un 
proiect important pentru mine, la care 
am renunţat în favoarea altora.

Anexa 2 
Chestionar SATISFACŢIE DE VIAŢĂ ȘI SERVICIU

Cât de satisfăcut sunteţi de următoarele aspecte ale vieţii şi ale 
serviciului Dvs. Marcaţi, pe fiecare rând, cu X în căsuţa corespunzătoa -
re treptei care vă reprezintă:
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În cele mai multe privinţe, viaţa mea 
corespunde idealului meu.
Condiţiile de viaţă sunt excelente.
Sunt mulţumit(ă) de viaţa mea.
Până în prezent am primit cele mai multe 
lucruri pe care mi le doresc de la viaţă.
Munca propriu-zisă (conţinut).
Aprecierea primită din partea managerului 
la care lucraţi în prezent.
Aprecierile primite din partea colegilor de 
serviciu importanţi pentru dvs. în prezent.
Volumul de muncă.
Repartizarea sarcinilor de muncă la 
serviciu.
Salariul
Facilităţile oferite de şcoală.
Orarul de lucru.

.
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Încărcarea cu sarcini de muncă 
suplimentare.
Oportunităţile de dezvoltare profesională 
(seminare, cursuri, formări etc.).
Ajutorul primit din partea colegilor pentru 
dezvoltare profesională
Relaţia cu şefii
Relaţiile cu colegii.

Anexa 3

Scala Primula (B. Biliet)

Vă rugăm să citiţi lista de comportamente şi atitudini de mai jos şi 
marcaţi cu un ”X” varianta care prezintă cel mai bine măsura în care 
vi se potrivesc răspunsurile

1.  Îmi este greu să spun oamenilor enervanţi şi curioşi, că ar trebui 
să se gândească la propria persoană.
1.1. Da, mi se pare dificil.
1.2. Nu este greu pentru mine

2.  Dacă cineva spune lucruri stupide sau incompetente cu privire la 
ceva despre care eu cunosc, clarific lucrurile direct.
2.1. Da, fără ezitări
2.2. Da, dar nu mă simt întotdeauna confortabil.
2.3. Nu, nu spun nimic.

3.  Dacă oamenii doresc ceva nerezonabil din partea mea
3.1. Consider că uneori este dificil să spunem nu.
3.2. Nu-mi vine greu să spun nu.

4.  Adesea se întâmplă să dau oamenilor dreptate, chiar dacă nu sunt 
de acord cu punctul lor de vedere
4.1. Da, se întâmplă adesea
4.2. Nu în majoritatea cazurilor.

5.  Mă deranjez când cineva îmi zice să fac un lucru pe care nu-l pot 
face bine.
5.1. Da, destul de des.
5.2. Nu, aproape niciodată.

.
.

.

.

.

.
.
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6.  În conversaţii sunt adesea blafat (blocat), în timp ce după aceea 
găsesc răspunsurile corecte.
6.1. Da, acest lucru se întâmplă adesea.
6.2. Nu, mi se întâmplă rar

7.  Eu sunt de multe ori primul care intervin în situaţiile când este 
plictisitor.
7.1. Da, de cele mai multe ori
7.2. Nu, majoritatea nu.

8.  Dacă cineva pe care-l cunosc, vorbeşte lucruri neadevărate des-
pre mine, îl invit imediat să discutăm.
8.1. Da, fac aceasta des.
8.2. Nu, deseori nu.

9.  Dacă cineva dintr-un grup îmi adresează o întrebare neaşteptată, 
îmi este greu să dau un răspuns liniştit.
9.1. Este adevărat.
9.2. Nu este aşa

10. Dacă agreez o persoană pe care nu o cunosc atât de bine, mi se 
pare greu să încep o conversaţie cu ea
10.1. Da, de cele mai multe ori
10.2. Nu, aproape că nu

11.  Mi se pare dificil să întreb un bărbat (femeie) frumos(ă) pe care 
nu îl cunosc atât de bine, să mă duc la o petrecere
11.1. Da, de cele mai multe ori.
11.2. Nu, aproape că nu.

12.  Dacă o persoană importantă mă umileşte
12.1. Am o greutate în spate, dar nu fac nimic.
12.2. Îl caut mai târziu şi cer o explicaţie

13. Nu apelez la străini, pentru că posibil să spun sau să fac lucruri 
stupide.
13.1. Da, aşa este
13.2. Nu, nu este aşa.

14.  Dacă cineva îmi adresează o întrebare într-o companie străină, eu 
deseori roşesc.
14.1. Este adevărat
14.2. Neadevărat.

15.  S-ar putea să afli de la prietenii tăi ce gândesc despre tine, dar nu 
îi întrebi
15.1. Da, în general, este adevărat.
15.2. Nu, în general, nu este aşa

.

.

.

.
.

.

.

.

.

.

.

.
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16.  Preferaţi să nu vă contraziceţi cu vânzătorii dacă cer prea mult 
pentru ceva.
16.1. Mai degrabă nu
16.2. Da, câteodată.

17.  Dacă cineva procedează necinstit, mi se pare dificil să merg şi să-i 
spun
17.1. Da, în general, este adevărat.
17.2. Nu, în general, nu este aşa.

18.  Mi-ar fi greu să-i spun şefului meu că el / ea a livrat un produs rău
18.1. Da, în general, este aşa.
18.2. Nu, în general, nu este adevărat.

19.  Mi se pare neplăcut că într-un grup să fiu primul care să spună 
ceva
19.1. Da, în general, este aşa
19.2. Nu, în general, nu este.

20. Mi se pare dificil să reacţionez brusc împotriva oamenilor care mă 
insultă.
20.1. Da, de cele mai multe ori.
20.2. Nu, deloc.

21. Mă simt destul de relaxat la ideea că ar trebui să cer de la direc-
torul meu, o zi liberă.
21.1. Adevărat.
21.2. Neadevărat.

22.  Vedeţi pe cineva care merge pe alături şi nu eşti sigur că îl cunoşti. 
Ce faci?
22.1. Te duci la el şi începe să vorbeşti cu el
22.2. Treci pe alături fără să te uiţi.

23.  Dacă călătoriţi cu autobuzul sau trenul, începeţi o conversaţie cu 
alţi călători?
23.1. Da, de multe ori.
23.2. Nu, niciodată.

24. De multe ori sunt vulnerabil dacă ştiu că vor să mă părăsească.
24.1. Da.

24.2. Nu, rareori
25. Mi se pare neplăcut să cer o explicaţie a cuvintelor dificile, pentru 

că cred că mă vor găsi prost.
25.1. Da, mai ales aşa este.
25.2. Nu, în general, nu. 

.

.

.
.
.

.

.

.
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26. Poate vrei să le spui prietenilor ceva ce crezi despre ei, dar nu 
îndrăzneşti.
26.1. Da, în general, este adevărat.
26,2. Nu, în general, nu 

27. Dacă trebuie să-i prezint prietenului pe cineva, nu ştiu să dau nici 
o atitudine.
27.1. Adevărat.
27.2. Neadevărat.

28. Când voi veni sau voi fi pentru prima dată în casa prietenului meu, 
mi-e frică să spun sau să fac ceva greşit.
28.1. Adevărat.
28.2. Neadevărat.

29. Dacă nu pot auzi vorbitorul la o întâlnire.
29.1. Întreb dacă poate vorbi puţin mai tare.
29.2. Mă străduiesc singur(ă) să înţeleg, dar nu spun nimic.

30. Dacă am impresia că cineva mă priveşte cu atenţie mă simt confuz
30.1. Da, asta e adevărat

31. Lucrezi la un proiect pe care vrei să-l termini. Crezi că ai nevoie 
de încă 10 minute ca să-l finalizezi. Eşti aproape acolo, dar şeful 
tău vine şi te roagă să faci altceva. De fapt, mai întâi doriţi să vă 
terminaţi munca. Ce faci?
31.1. Mi-ar fi greu să spun că nu am să fac.
31.2. Nu mi-ar fi greu să-i spun şefului meu că nu o fac. 

32. Vorbeşti cu câţiva oameni. Cineva spune ceva rău despre o priete-
na de a ta. Ce faci?
32.1. Taci din gură, dar nu-ţi place.
32.2. Spui că nu-ţi place să vorbească despre cineva care nu este 
acolo.

33. Vreţi să participaţi la o discuţie de grup; dar altcineva intervine. 
Ce faci?
33.1. Îi spui să tacă, pentru că îţi place şi ţie să spui ceva.
33.2. Nu vă place şi nu mai vorbiţi.

34. Uneori nu mă implic verbal pentru că mă tem că ceilalţi mă vor 
considera nepoliticos.
34.1. Adevărat.
34.2. Neadevărat.

35. Uneori nu-mi spun opinia mea pentru că ştiu că nu ajută, nimeni 
nu vrea să asculte.

.

.
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35.1. Adevărat.
35.2. Neadevărat.

36. Dacă sunteţi ferm convins de ceva, dar ceilalţi nu sunt de acord.
36.1. Voi reveniţi şi încercaţi să-i convingeţ.i
36.2. Nu mai spui nimic şi te simţi nefericit.

37. Pentru că urâţi certurile, de cele mai multe ori daţi celuilalt drep-
tate şi aplanaţi situaţia.
37.1. Adevărat.
37.2. Neadevărat.

38. Adesea nu spuneţi ceva într-un grup, temându-vă că cunoştinţele 
despre subiect sunt inadecvate şi că puteţi spune lucruri stupide.
38.1. Adevărat.
38.2. Neadevărat.

39. Dacă ajungeţi târziu pentru o şedinţă, mai degrabă rămâneţi în 
picioare sau alegeţi un loc proeminent în faţă.
39.1. Preferaţi să staţi în picioare.
39.2. Mergeţi să staţi în faţă.

40. De obicei, îţi păstrezi opinia despre cineva sau ceva.
40.1. Da, foarte des.
40.2. Nu, în majoritatea cazurilor nu.

41. Consideraţi că este dificil să părăsiţi magazinul atunci când vânză-
torul are o discuţie cu dvs.
41.1. Da, într-adevăr.
41.2. Nu, deloc

42. Dacă cineva din cinema îţi loveşte constant scaunul, îl rogi să se 
oprească?
42.1. Da, nu mă costă nici un efort.
42.2. Da, dar m-aş simţi inconfortabil.
42.3. Nu aş spune nimic.

43. Dacă un vânzător într-adevăr a făcut tot ce-ţi stă în putinţă pentru 
tine, este un efort să pleci fără să cumperi ceva? (răspundeţi la 
toate cele 13 întrebări repede, prima ta opinie este importanta !)
43.1. Da, absolut adevărat.
43.2. Este, de fapt, adevărat.
43.3. Mai degrabă neadevărată.
43.4. Nu, total neadevărat

44. Dacă o prietena mă învinuieşte şi nu este adevărat, uneori îmi 
este greu să-i spun că sunt supărată.

.

.

.
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44.1. Da, absolut adevărat.
44.2. Este, de fapt, adevărat.
44.3. Mai degrabă neadevărată.
44.4. Nu, total neadevărat.

45. Mi se pare dificil să las pe cineva să vadă ca îmi place foarte mult 
el/ea.
45.1. Da, absolut adevărat.
45.2. Este, de fapt, adevărat.
45.3. Mai degrabă neadevărată.
45.4. Nu, total neadevărat.

46. Seara, aveţi prieteni în vizită şi doriţi să dormiţi, vă este dificil să 
cereţi să plece.
46.1. De cele mai multe ori da.
46.2. Uneori nu.
46.3. Uneori da.
46.4. Nu.

47. Dacă o prieten/ă te întreabă ceva nerezonabil, o refuzi?
47.1. Da, fără îndoială.
47.2. Da, dar mi se pare greu
47.3. Nu, dar nu-mi place.
47.4. Cu siguranţă, nu.

48. Ieşiţi din magazin şi, brusc, veţi găsi că aveţi prea puţini bani rest, 
vă întoarceţi să clarificaţi situaţia?
48.1. Da, fără îndoială.
48.2. Da, dar mi se pare greu.
48.3. Nu, dar nu-mi place.
48.4. Cu siguranţă, nu.

49. Dacă cineva de la care aveţi mult respect, spune lucruri cu care nu 
sunteţi total de acord, vă spuneţi părerea dvs.?
49.1. Da, fără îndoială.
49.2. Da, dar mi se pare greu.
49.3. Nu-mi închid gura, dar nu-mi place.
49,4. Cu siguranţă, nu.

50. Nu vă deranjează să începeţi o conversaţie cu persoane pe care 
nu le cunoaşteţ.i.
50.1. De cele mai multe ori nu.
50.2. Uneori da.
50.3. Uneori nu.
50.4. De cele mai multe ori da.

.
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51. Dacă cineva din familia ta, unde te poţi înţelege bine, te supără, îi 
spui?
51.1. De cele mai multe ori da.
51.2. Uneori, nu.
51.3. Uneori, da.
51.4. De cele mai multe ori nu.

52. Traversez uneori strada aşa ca să nu întâlnesc pe cineva.
52.1. De cele mai multe ori da.
52.2. Uneori, da.
52.3. Uneori, nu.
52.4. De cele mai multe ori nu.

53. Dacă o persoană mai în vârstă mă tratează nedrept, mă gândesc 
că e mai bine să tac.
53.1. Mereu.
53.2. Mai mult, da.
53.3. Uneori, nu.
53.4. Nu

54. Dacă cineva v-a afectat sentimentele, îl lăsaţi să ştie cum vă simţiţi 
în timp
54.1. În general, da.
54.2. Uneori, nu.
54.3. Uneori, da.
54.4. Aproape niciodată.

55. Dacă aveţi o impresie proastă despre cineva, îi spuneţi imediat.
55.1. În general, da.
55.2. Uneori, nu.
55.3. Uneori, da.
55,4. Aproape, niciodată.

56. Sunt îngrozit de gândul că trebuie să prezint un discurs în faţa 
unui grup.
56.1. Mereu.
56.2. De cele mai multe ori da.
56.3. În mare parte nu.
56.4. Nu.



83

Instrucţiune de notare
H.P: …………………………………………
Sex: M/F
Vârsta: ………….

Nr. itemului Răspunsurile 
alternative Nr. itemului Răspunsurile alternative

1…2…3…4… 1…2…3…4….
1 0              1 29 1              0
2 1              0            0 30 0              1
3 0              1 31 0              1
4 0              1 32 0              1
5 0              1 33 1              0
6 0              1 34 0              1
7 1              0 35 0              1
8 1              0 36 1              0
9 0              1 37 0              1

10 0              1 38 0              1
11 0              1 39 0              1
12 0              1 40 0              1
13 0              1 41 0              1
14 0              1 42 1              0
15 0              1 43 0              0            0            1
16 0              1 44 0              0            1            1
17 0              1 45 0              0            0            1
18 0              1 46 0              1            1            1
19 0              1 47 1              0            0            0
20 0              1 48 1              0            0            0
21 1              0 49 1              0            0            0
22 1              0 50 1              1            0            0
23 1              0 51 1              0            0            0
24 1              0 52 0              0            0            1
25 0              1 53 0              0            0            1
26 0              1 54 1              0            0            0
27 0              1 55 1              1            0            0
28 0              1 56 0              0            1            1

suma +
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Anexa 4
Chestionarul STILUL DE COMUNICARE

Apreciaţi cu ADEVĂRAT / 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 per-

soane 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 atri-

buţiile mele. 
8. Nu mă tem să-mi exprim părerea chiar dacă acest lucru este pri-

mit cu ostilitate. 
9. Când are loc o dezbatere prefer să stau de-o parte, pentru a ve-

dea 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 compe-

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

ţiune neobişnuită. 
17. Se spune că sunt nedescurcăreţ şi deşi este adevărat, asta mă su-

pără, mă enervează. 
18. Mă simt bine în contactele directe, nemijlocite, de tipul „faţă în 

faţă”. 
19. Pentru a-mi realiza scopurile, adesea mă prefac, joc teatru. 
20. Sunt cam guraliv şi adesea retez vorba celorlalţi, fără să-mi dau 

seama de asta în timp. 
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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 inte-
rese 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 senti-

mentele.
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 revan-

şa 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 ma-

joritatea 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 obţi-

ne mai mult) decât prin reducerea tensiunilor. 
42. Cred că mimarea sincerităţii este un mijloc bun de a câştiga încre-

derea. 
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. 



86

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” mân-

cat de ceilalţi. 
57. Cred că a-i manevra şi manipula pe alţii reprezintă adesea singu-

rele mijloace de a obţine ceea ce vrei. 
58. În general ştiu să protestez cu eficacitate dar fără agresivitate ex-

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

mele. 
60. Evit situaţiile care m-ar pune într-o lumină neplăcută. 
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FOAIE DE RĂSPUNS:
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… 
COTAREA SI INTERPRETAREA TESTULUI.
Proba a fost construită de S. Marcus, psiholog român cu importan-

te contribuţii în studiul fenomenului empatic. 
Proba este relevantă pentru cele 4 stiluri fundamentale de comu-

nicare: 
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 însumea-
ză punctele pe stiluri de comunicare. Stilul la care s-a obţinut numărul 
maxim de puncte indică atitudinea dominantă în comunicare, caracte-
risticile relativ stabile şi previzibile ale comportamentului comunicativ. 
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 OBS: 
 Când la două stiluri se obţin punctaje identice sau asemănătoa-

re, stilul manifest de comunicare este încă neconturat, dar sunt 
conturate la nivel subdominant, latent, două atitudini concu-
rente 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 comporta-
ment comunicativ pendular, oscilant, nematurizat, legat de un 
comportament ambiguu şi greu de prevăzut.

 STILUL NON-ASERTIV (atitudinea de fugă pasivă) – tendinţa de a 
se ascunde, de a fugi mai de grabă decât a înfrunta oamenii. Se 
poate manifesta printr-un exces de amabilitate şi conciliere, prin 
tendinţa de a amâna luarea unor hotărâri şi adesea prin imposibi-
litatea 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 ho-
tărârii 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, ori-
ce mijloc pare a fi utilizabil – înfricoşarea, contrazicerea, umilirea, 
compromiterea celorlalţi, atitudinile şi comportamentele şocante, 
răzbunarea, asumarea unor riscuri excesive. Această atitudine sti-
mulează agresivitatea şi antipatia partenerilor şi are ca efect pen-
tru persoana în cauză sentimentul de a nu fi iubită, respectată şi 
apreciată, fapte ce o fac şi mai agresivă – se creează 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 
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ale interlocutorului, îi place să fie în preajma celor mari şi puternici 
(ca o compensare a propriilor slăbiciuni) sperând să obţină bene-
ficii 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, constructi-
ve - 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 insufi-
cientei 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 autoa-
firmare, de exprimare onestă, directă şi clară a opiniilor şi a drep-
turilor proprii fără agresivitate şi fără a-i leza pe ceilalţi; capacita-
tea 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 câştigân-
du-le adesea simpatia.
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