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iar materialele suport pe care le-a elaborat au fost testate deja in diferite contexte educationale.
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Cluj-Napoca. Interesele sale profesionale au vizat cu prioritate elaborarea si validarea unor programe
care sa sprijine dezvoltarea sociald si emotionala a copiilor si tinerilor. Este autor si coautor la o serie
de instrumente destinate dezvoltarii abilitatilor non—cognitive la prescolari si scolari. A participat, in
calitate de formator, la numeroase programe de formare profesionala adresate cadrelor didactice in
vederea facilitarii educatiei si dezvoltarii competentelor sociale si emotionale la elevi.
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in peste 10 proiecte aplicative destinate strategiilor de dezvoltare psihoeducationala si vocationala a
cadrelor didactice, copiilor, adolescentilor si tinerilor, derulate de diferite organizatii nationale sau
internationale. Principalele sale interese de cercetare, dar si practice vizeaza strategiile de
management ale cariereididactice, abilitatile sociale siemotionale in context educational, dezvoltarea
starii de bine spirituale in randul populatiei generale.

Bianca Macavei este doctor n psihologie, psiholog clinician, consilier psihologic si supervizor
in psihoterapii cognitive si comportamentale. Pe langa activitatea didactica din cadrul Facultatii de
Psihologie si Stiinte ale Educatiei, Universitatea Babes-Bolyai, Cluj-Napoca, Bianca Macavei are mai
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Expertiza profesionald include servicii de specialitate validate stiintific adresate adolescentilor si
adultilor: (1) psihodiagnostic si evaluare clinica, (2) interventie psihologica - psihoterapie si consiliere
cognitiva si comportamentald, (3) autocunoastere si dezvoltare personald, (4) optimizarea
performantei umane.



”"Ghidul de Dezvoltare personald si coaching pentru studenti impresioneaza prin varietatea
activitatilor practice pentru dezvoltarea celor 5 competente vizate. Posibilitatea de aplicare ca
program structurat sau de decupare a unei sectiuni in functie de nevoile beneficiarilor ofera, de
asemenea, un plus ghidului, care poate fi usor adaptat contextului si resurselor avute la dispozitie.
Consideram ca acest ghid este o resursa valoroasa in peisajul programelor dedicate dezvoltarii
personale a studentilor, construindu-se, astfel, un cadru pentru aplicarea sistematicad a unui program
de dezvoltare personald si coaching in continuarea activitatilor de la liceu, care sa faciliteze tranzitia
spre Tnvatamantul superior si care sa sprijine tinerii in plan personal, socio-emotional si al explorarii
si conturadrii planurilor educationale si de cariera.

Consideram un astfel de demers coerent un plus pentru invatamantul romanesc si pentru elevi
si studenti care pot beneficia astfel de activitati relevante pentru descoperirea si amplificarea
potentialului personal si asigurarea starii de bine, premise esentiale pentru asigurarea reusitelor
educationale, de cariera si in planul vietii personale.”

Speranta Tibu — cercetator

Centrul National de Politici si Evaluare in Educatie

"Dezvoltarea personala constituie, de cele mai multe ori, o tema ce tine de preocuparile si
interesele individuale si un proces care este initiat in afara sistemului formal de educatie, ca demers
voluntar, asumat si integrat intr-un context mai amplu de viata si cariera profesionala. Faptul ca este
adus acest palier de dezvoltare, alaturi de cel profesional - mai explicit formulat in tintele de politica
educationalda — in salile de clasa si de curs, aproape si chiar integrat in procesele educationale
sistematice si structurate la nivel formal, este un castig si o provocare pentru cadrele didactice care
aleg sa asume un astfel de proces. Dezvoltarea personald, insotita de coaching, formeaza in acest
ghid un cuplu functional intre un scop si un proces, intre un obiectiv de dezvoltare si instrumentarul
necesar pentru atingerea acestuia.

Cuun model teoretic bazat pe 7 vectori care contribuie la dezvoltarea personala a adolescentilor
si tinerilor, sunt propuse 5 domenii - autocunoastere, autonomie, comunicare, managementul
resurselor si munca n echipa - si 5 tipuri de competente care pot fi dezvoltate prin activitati practice
specifice pentru studentii aflati in parcursul de studii universitare.”

Oana Mosoiu — lector universitar

Universitatea din Bucuresti, Facultatea de Psihologie si Stiintele Educatiei



CUPRINS

Lo INEFOTUCEIE.....co ot s sttt e e s s sttt e e e s s s abee e e e s saabbbeeeessaasateeessesnseaeeesnnnns 7
Il. Structura ghidului si recomandari de UtIlizare ............cccccoeiiiiiii i 9
LR { (U ot U1 = =4 a1 o LV LV OO RPPTTTRRRRRRRRIRt 9
[1.2. Recomandari pentru o utilizare eficientd @ ghidulUi .........ccoooiiiiiiiiiiiiii e, 10
11.3. Atributiile profesorilor, consilierilor, psihologilor si psihoterapeutilor ........ccceeevivvvvvereeeneennnn. 12
lll. Adultul emergent. Caracteristici de dezvoltare ..............oovviiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeev 15
[11.1. DEZVOIArEa fIZICA ..eeeiieiiiiiee e ettt ettt e e e st e e e s et e e e e e s abaeeeeeenssbaaeeessnasseeaesennns 15
1P 1=V AV o] | =T =T W olo )= o1 n V7 [ USRS 15
[11.3. Dezvoltarea sociala $i emMOtioNala .........veiiiiiiiiiiii e 16
AV V) o Lol ¥ g o T 1] (=] =T OO PP 18
Y I LT ol g [T o= L= o U=Y - - TP UUPPURRRR 18
XY 0 O = g Vo o 11 LI W ' =Y o = U SPUUSR 18
IV.1.2. COmMpPOortamentele UMANE ......cooo ettt e e e e e e e e e e e s s s eaerraereeeeeeaaeeeeesennnnns 23
IV.1.3. Valorile personale — structuri cognitive fundamentale in definirea identitatii ................... 24
IV.1.4. Autocontrolul comportamental si factorii care il influenteaza: autoeficacitatea perceputa,
anxietatea de disconfort, motivatia, atentia, starea de prezenta .........ccccceeeciiieeieeriiiee e 25
IV.2. Activitati pentru dezvoltarea competentei de autoCUNOASLEre ....cvvvveeeeeieiieiicreeeeee e, 28
Tabel sinoptic pentru activitatile de dezvoltare acompetentei de autocunoastere.........ccccceeeevuvveennn. 28
1. Emotiile negative si cauzele acestora; Ce sunt si ce anume genereaza emotiile mele? .............. 29
2. Cum sd am incredere in mine siin ceea ce Pot S3 fac? ...ccvveveiiiiiiiiii i 38
VL AUBONOMI ..ottt e e e s e e e s e e e e e s e b e e e e s e s nnreeeeesannneeeessannsneeessannrneeesannns 50
AV B Yol g =T ¢ o =T o 1T = - [ U 50
AV I I O =Ty I [0 ] o o 1 0 | - I PRSP 51
V.1.2. AUtONOMIia S€ POALE TNVATA ...uueiiiiiiiiiiieie e e e e e e e e e e e e e e e e e e eaeaeeeeseesannnnennnes 55
V.1.3. Strategii de TNVAtare QULONOMA ......uuvieiiiiiieei ettt e e e e e e e e e ee s aarr e e reeeeeeeeeeeeeseennnnsnnes 57
V.2 Activitati pentru dezvoltarea autoNOMIEI ....ciiiiii i i e i e e 57
Tabel sinoptic pentru activitatile de dezvoltare a competentei autonomie ........ccccccvvvvvveeeeeeeeeeeeennn. 57
1. Cum Tnvat Tn afara SAli AE CUIS.....cco e e e e e e e e e e e e e e e e e e ennnns 58
2. Cum apare si cum se Manifestad aULONOMIA ......uvivieeiiieeiiiieeccccceee e e 65
3. Autonomie si autodeterminare; cine imi influenteaza emotiile si comportamentele ................. 71
VI COMUNICAIEA ......oeiiiiiiiiiiiiee ettt e et e e e e e e s bbbttt et e eeeeeaesessaaabsbbbaaeaeeeeeaaesessassanannssrneaas 76
V1.1, DESCIIEIE ZENEIAIA cooeeiiieeeee ettt et e e e e e e e e e e e e st brbeaaeeeeeeaeeeeeesensnasessrneeens 76
VI.1.1. StIUri d€ COMUNICAIE ..ooeeiiiiieieeeeeee ettt ettt s et e e e s st e e e e s s s abae e e e s s sasraaeeesenns 79
VI.1.2. Tehnici de adresare eficienta @ Intrebarilor ..........oooiveiiii i 82
VI.1.3. COMUNICAr€a PEISUASIVA....ccccuurirrrrerreeeeeeeeeeeeieesisusrterereeeeeaaeeeeeseesaasssssssssesseeeseseeessenaanssssnnes 83
VI.2. Activitati pentru dezvoltarea competentei de COMUNICAre .......cceeevveeviieiiiinnirereeeeeeeeeeeeeeen, 85
Tabel sinoptic pentru activitatile de dezvoltare a competentei de comunicare .......cccccveeeeeeeennnn. 85
DiISCUISUI 0B SUCCES ..vviieiiiiiiiiieeeeeiieee e e ettt e e e e ete e e e e e s aateeeeesesssteeeeeeansaaeeeeeasssaeaaeasnssnaeesansseneaeaans 86
Convingerea - arma efiCIENTA.......uii e e aa e s 89
VII. Managementul r@SUISEION...........cooovuuiiiiiiiiiiiieee ettt e eesire e e s ire e e e s s srre e e e s s sabaaeeesssaareaeeesnnns 91
VILL. DESCIIEre BENEIAIA .ooieiiiiiiiieciteeee ettt e e e e e e e e e e e e s bbb b aaeereeeeeeeeeesenssasssrreeeens 91
VII.1.1. Strategii de management al reSUISEION .......coiiiiiiiiiiiiiiie e 91
VII.1.2. Timpul - resursa esentiald pentru dezvoltarea personala ..........cccceveeveviirvreeieeieee e eeeeeenns 92



RV 1 A N o o Yol = LY w1 4 =1 <= [T 92

VI1L1.2.2. PerfeCtioNiSMUL ....cooiiiiieiee ettt e e e e e e e e s e e bbb b e e e e e e eeeeeeeeesesnnasnrrseeeens 93
VI1.1.2.3. Stabilirea ObIECHIVEIOL .. ... e e e e e e e e e e e e aneeaeaeees 94
VIL1.2.4. Planificare Si PrioritiZare ....ccccceeeeeeeeieeeeeeeeeccecciirireeeee et e e e e e e eeeeee e rareeereeeeeaeeeeseesennnssnnes 96
VII.2. Activitati pentru dezvoltarea competentei de management al resurselor .......cccceeeeeeeeenn. 99
Tabel sinoptic pentru activitatile de dezvoltare a competentei de management al resurselor ....... 99
1. Ce fac atunci cand am resurse lIMiItate? ........eeeeiiei oo e e e 100
2. Stapanii timpului meu: eu sau colegii de eChIPA? ....vvvveeiiiiiei e 103
3. NUMai aMaANA! ACLIONEAZA! ..eeeeeiieeiee e e e e e e e e e e e e e aaaaeeeas 109
VIL Lucrul Tn @ChiPa ...t e e e e e e et r e e e e e e e e e e e e e e s e annnnnes 116
VI L. DESCIIEIE SENEIAIA «.oiiiiiieicetreeeeeeee e e e e e e e e e e e e ee bbb a e reeeeeeeeeeeeesessnssrsraeeeees 116
VIIIL.1.1. Abilitati necesare lucrului TN @ChiPa .....oooi i 117
V1.2, ROIUIIE TN CHIPA ettt et e e e e e et a e e e e e e eeeeeeeeesesannsssraeeeeeas 118
V1.3, Componenta CIPEIOL .. ..ueeeiiiiieiieeee e e e e e e e e e e e e e e nnanraeeeees 121
VIII.2. Activitati pentru dezvoltarea competentei de lucruin echipd .........oooeevviiirieeeeeeeeeeeeieeeen, 122
Tabel sinoptic pentru activitatile de dezvoltare a competentei de lucru in echipd ......ccccceeeec.... 122
Yo (VT 1IN o =Tl Y o ¥ [ OO PP UUPURPTRRRRRRIIRS 123
R | T 1 LI [ o Lo L o Y- PSRRI 133
) O oo T Tl 111 TSP PP PP 139
IX. 1. DESCIIEIE ZENEIAIA 1uvvvveeeiiieiiiieee ettt ee e ee e e e et eeeeeeeeeeesee s sabsrbareereeeeaeeeeeseenaaanees 139
IX.2. Profilul si rolul COaCh-UlUI .....oceeiiiiiiiee e e e e s 142
IX.3. Strategii Si iNStrumente de COACHINE ....uuviiiiiiiiieec e e e e e e e e eeans 143
(€] Lo T3 T s [ =T ¢ o T=T o T PR 153
(231 0] [T =4 - ¥ 3 = UUUUUERRS 154
Materiale QUXIlIATE ..........ooooiiiiiiii e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeaannnaees 164
Testul Belbin pentru stabilirea roluluiTn echipa ..., 164
Interpretarea punctajelor totale ... 167



CAPITOLUL

INTRODUCERE

Varsta adulta emergentad este o etapa de dezvoltare intrata relativ recent in atentia cercetatorilor
si practicienilor din psihologie si educatie. Aceastda etapa distinctda a dezvoltarii umane este
caracterizata de modificari care amprenteaza fiinta umana, prin schimbari calitative si cantitative.
Ele opereaza structural si functional, reliefandu-se prin schimbari la nivel biologic, psihic, moral etc.
Data fiind complexitatea acestor transformari si a consecintelor lor imediate, este recomandabil ca
toti actorii implicati Tn monitorizarea evolutiei tinerilor (cadre didactice, consilieri psihologici si
vocationali) sa acorde o atentie sporita si optiunilor lor vocationale. Chiar daca din punct de vedere
ontogenetic adolescenta s-a incheiat, tinerii emergenti sunt Tnca intr-un proces de definire a
identitatii si a preferintelor profesionale. latda de ce pregatirea studentilor si a tinerilor pentru o
cariera de succes si o viata personala de care sa fie satisfacuti, nu mai este sustinuta exclusiv de
bagajul de cunostinte teoretice si, respectiv, de deprinderile practice acumulate Tn anii de scoala.
Prin particularitatile ei psiho-educationale specifice, varsta adulta emergenta presupune o alta
paradigma formativa decat cea aplicabila pana in acel moment, dar si reconsiderarea importantei
unor competente cheie. Studentii din anul | de facultate au nevoie ca universitatea sa le ofere in
continuare cadrul de dezvoltare a unui set de abilitati non-cognitive (stabilitate si control emotional,
motivatie intrinsecd, rezilientd, invatarea autoreglata), sa incurajeze o comunicare deschisa, prompta,
pozitiva, sa creeze un climat care sa asigure siguranta, validare emotionala siacademica, interactiunea
eficienta intre toti participantii la actul educational (studenti, profesori, consilieri, conducerea
institutiei).

Tn acest context, dezvoltarea personald a tinerilor rimane prioritard, fiind cel putin la fel de
importanta la varsta adultd emergenta ca si in perioada adolescentei. Numeroase studii stiintifice si
rapoarte recente au evidentiat efectele pe termen lung ale dezvoltarii personale, nu doar in cazul
performantelor academice, ci si Tn cazul sanatatii biologice si mentale, referitor la stabilitatea
financiara, chiar si la delincventa la varsta adulta (Moffitt et al. 2011; Opre si colab. 2018). Tinand
cont de toate aceste rezultate, in ultimul deceniu, atentia factorilor decizionali din educatie a fost
indreptata tot mai mult spre identificarea unor solutii concrete prin care sa se valorifice cat mai mult
beneficiile conferite de prezenta acestor competente. Mai precis, se urmareste elaborarea unor
strategii coerente pentru a veni in sprijinul tuturor cadrelor didactice care vor sa raspunda solicitarii
imperioase de a dezvolta competentele transversale ale tinerilor (solicitari care pot fi regasite, de
exemplu, in Legea Educatiei Nationale, in rapoartele din 2016 si 2018 ale UNICEF Romania, in
Strategia Nationala pentru tineret etc.).

n ultimii ani, au fost depuse eforturi consistente pentru a incuraja profesorii s acorde o mai
mare importanta activitatilor de dezvoltare personala si coaching sau de dezvoltare a abilitatilor
sociale si emotionale (de ex., cursuri de formare continud adresate cadrelor didactice). In ciuda
acestor preocupari evidente, din varii motive, actiunile concrete realizate cu studentii Tn aceasta
directie au fost mai degraba activitati extrascolare (de ex., discipline facultative) sau activitati
realizate ocazional de catre centrele de consiliere din universitati (ex., Centru Student Expert,
Departamentul de Consiliere si Orientare pentru Cariera, Departamentul Servicii pentru Studenti
etc.). Tn acest context, prin intermediul acestui ghid, proiectul ROSE (Romania Secondary Education
Project), ofera o modalitate concreta si viabila menita sa sprijine eforturile cadrelor didactice de a
forma n randul tinerilor unele abilitati precum: autonomia, comunicarea, lucrul in echip3,
autocunoasterea.

Preocupati de operationalizarea/concretizarea cat mai adecvata a sintagmei de dezvoltare
personald, dar si de o fundamentare conceptuald corecta a acesteia, am analizat viabilitatea mai



multor modele teoretice din literatura de specialitate. Bazandu-ne pe datele stiintifice existente, am
ales drept cadru de referinta teoria dezvoltarii psiho-sociale a lui Arthur Chickering, in versiunea ei
revizuita din 1993 (Chickering & Reisser, 1993) si actualizata (vezi Stankey, 2018). Acest model
teoretic identifica 7 vectori care contribuie |la dezvoltarea personala a tinerilor:

1. Dezvoltarea competentei este un vector care include o serie de calitati intelectuale (de
ex., gandirea analitica, formarea punctelor de vedere proprii prin raportarea la diverse
experiente), calitati fizice (de ex., reusitele sportive, autodisciplina) si calitati
interpersonale (de ex., abilitatile de ascultare, de comunicare).

2. Managementul emotional face referire la identificarea unor strategii prin care emotii
nesanatoase precum vina sau frica sa nu influenteze negativ procesul academic.

3. Trecereade lainterdependenta la autonomie, care presupune independenta emotionala
(de exemplu, separarea de parinte sau de grupul de sprijin prin plecarea la studii) dar si
independenta instrumentald (punerea ideilor Tn actiune prin identificarea si utilizarea
resurselor personale, stabilirea unor obiective personale etc.)

4. Relatiile interpersonale mature, care fac referire la tolerarea si aprecierea diferentelor,
la acceptarea intimitatii.

5. Formarea/stabilirea identitatii care se dezvolta impreuna cu primele patru si face referire
la sinele social, la identitatea sexuald, la autoacceptare, la stima de sine etc.

6. Dezvoltarea unor obiective este vectorul care explica, de exemplu, decizia de a urma
studiile universitare, in functie de aspiratiile personale (ce profesie vreau sa am), de
nivelul de angajament fatd de familie, fatd de sine. Tn acest caz, este importanta gsirea
unui echilibru intre munca si viata personala.

7. Dezvoltarea integritatii se refera la stabilirea convingerilor si valorilor personale si la
capacitatea de a accepta alte puncte de vedere. In acest caz este important sa dezvoltam
respectul de sine si monitorizarea comportamentala a studentilor.

Analizand cu atentie acesti vectori si incercdnd sa nu ii suprapunem peste teoriile care
conceptualizeaza dezvoltarea sociala si emotionald, am grupat competentele prevazute in teoria
lui Chickering & Reisser in cinci domenii: 1. autocunoastere, 2. autonomie, 3. comunicare,
4. managementul resurselor si 5. lucrul in echipa. Am preferat o astfel de clasificare si, implicit, am
apelat la aceste categorii, deoarece o consideram mai comprehensiva, iar denumirile sunt mai
apropiate de vocabularul utilizat atunci cand vorbim despre competente transferabile, dezvoltare
personala sau competente solicitate de piata muncii. De asemenea, unii dintre acesti vectori nu se
refera neaparat la abilitati clare pe care sa le putem dezvolta la nivelul grupei de studenti, ci mai
degraba sunt rezultatul interactiunii unor competente pe care studentul le pune in practica in functie
de experientele de viata cu care se confrunta. De exemplu, studentul care pleaca de acasa pentru
efectuareastudiilor, cu ajutorul abilitatilor de comunicare sial celor de leadership, devineindependent
mai repede, se implica mai mult in activitati sociale si extracurriculare, decat cel care locuieste cu
parintii (Chickering & Kytle, 1999) ). Cu alte cuvinte, cele cinci competente pe care dorim sa le
dezvoltam in randul tinerilor, prin intermediul acestui ghid, fac referire la abilitati subsumate celor 7
vectori ai dezvoltdrii; insa ele pot fi formate prin intermediul unor activitati desfasurate in mediul
scolar.



CAPITOLUL

STRUCTURA GHIDULUI S| RECOMANDARI DE
UTILIZARE

Prezentul ghid isi propune sa ofere actorilor cheie din domeniul educatiei (cadre didactice,
consilieri psihologici, manageri educationali etc.) un material suport consistent, insotit de o strategie
valida siviabila, pentru a sprijinicadrele didactice, consilierii si psihologii careisiasumaimplementarea
unor programe de dezvoltare personala adresate studentilor.

II.1. Structura ghidului

Pentru a facilita implementarea si a spori utilitatea practica a ghidului de dezvoltare personala
si coaching, acesta a fost structurat pe trei sectiuni: (1) particularitati de dezvoltare ale adultului

emergent,

(2) prerechizite teoretice si activitati practic-formative pentru dezvoltarea celor 5

competente cheie si (3) strategii si instrumente care pot fi utilizate n activitatile de coaching.

1.

2.

Prima sectiune familiarizeaza utilizatorii ghidului cu particularitatile de dezvoltare ale
studentilor. Aceste cunostinte le sunt necesare cadrelor didactice atunci cand isi propun
sa identifice nevoile pe care le au studentii lor, riscurile la care acestia sunt expusi, dar si
punctele tari pe care le detin si pe care noi le putem valorifica. Desigur, avand in vedere
toate elementele care i caractreizeaza, tinerii pot constitui o adevarata provocare pentru
sistemul educational. Tnsd pe de alt3 parte, e bine s& constientizam faptul ¢ varsta adult3
emergentd nu este o perioada de criza in dezvoltarea individului ci, la fel ca si adolescenta,
este una de tranzitie. In plus, nu trebuie ignorat faptul ci dezvoltarea neuro-biologic si
sociald a acestor studenti depinde si de resursele pe care cadrul didactic le pune la
dispozitia tanarului in procesul de formare academica (de ex., metodele de predare
folosite, strategia de evaluare si de acordare a feedback-ului, comunicarea, contextele in
care se realizeaza invatarea etc.).

A doua sectiune este mai extinsa, fiind impartita in doua subsectiuni pentru fiecare
competenta:

2.1. Prima parte a celei de a doua sectiuni este destinata fundamentarii teoretice a celor
cinci competente pe care dorim sa le dezvoltam prin intermediul acestui ghid:
autocunoastere, autonomie, comunicare eficienta, managementul resurselor si
lucrul in echipd. Ea are menirea de a ajuta utilizatorul sa inteleaga ce sunt (cum se
definesc) si de ce sunt atat de importante aceste abilitati pentru o dezvoltare
armonioasa a tanarului. Chiar daca Tn aceasta sectiune prezentarea notiunilor
teoretice este succinta, ea este necesara pentru a oferi cadrelor didactice si
consilierilor o grila de intelegere a obiectivului si a continutului activitatilor. Aceasta
explicitare i va ajuta sa urmareasca si chiar sa evalueze nivelul la care studentul si-a
dezvoltat aceasta abilitate (in acest caz, competenta se refera la nivelul la care este
dezvoltata abilitatea). Mai mult, o intelegere la nivel teoretic a acestor abilitati ofera
cadrului didactic/consilierului posibilitatea de a propune el insusi activitati ulterioare
pornind de la temele si activitatile sugerate in acest ghid, facilitand astfel transferul
de la descriere la intelegere si apoi la practica; cu alte cuvinte, pe aceasta cale
sprijinim nemijlocit cadrele didactice si consilierii in procesul de formare a unor
competente transferabile in randul studentilor.



3.

2.2.Ceade-adoua parte a sectiunii 2 cuprinde activitati practic-formative, care constituie
structura principald a ghidului. Tn aceastd sectiune, sunt prezentate activititi
concrete care pot fi implementate cu scopul de a dezvolta in randul studentilor
competentele amintite mai sus. Aceste activitati respecta structura unui plan de
activitate, 7i implica activ pe studenti si li Tncurajeaza la introspectie si la acceptarea
neconditionatd a propriei persoane si a celorlalti.

Ultima sectiune a ghidului aduce explicatii cu privire la ceea ce este coaching-ul
educational, la rolul luiin procesul de dezvoltare a studentului si ofera cadrelor didactice/
consilierilor cateva instrumente utile care sa fi sprijine in acest demers.

I.2. Recomandari pentru o utilizare eficienta a ghidului

Obiectivul principal al proiectului ROSE este de a preveni si de a reduce abandonul scolar,
oferind solutii sustenabile in timp si aplicabile Tn cat mai multe institutii de invatamant. Pentru a
raspunde acestor finalitati, unul din obiectivele sale specifice il reprezinta elaborarea unor activitati
practice care sa ia forma unor materiale suport, utile tuturor persoanelor implicate Tnh acest proces.
in vederea cresterii accesibilitdtii si utilitatii acestor noi instrumente, am considerat necesara
formularea unor recomandari explicite cu privire la modul lor de utilizare.

a.

Sectiunile teoretice, care preced fiecare serie de lectii practice, contin informatii validate
stiintific cu privire la competentele selectate pe care intentioneaza sa le dezvolte.
Desigur, nu putem pretinde ca aici sunt surprinse toate detaliile referitoare la acel
domeniu. De asemenea, in aceste sectiuni nu ne-am propus sa abordam fiecare concept
in mod analitic, ci mai degraba sa oferim un suport sintetic si util pentru toti cei care
doresc sa le utilizeze. Pentru o lectura mai amanuntita privind o anumita teorie sau
pentru o analiza aprofundata a unor concepte fundamentale, am pus la dispozitia
formatorului o lista bibliografica. Altfel spus, pentru stricta utilizare corecta a activitatilor
din acest document, consideram ca informatiile pe care le-am inclus in sectiunile
teoretice, sunt suficiente.

Deoarece unele dintre activitatile practice propuse de noi au un continut psihologic sau
pedagogic mai accentuat, este de dorit ca Thainte de desfasurarea activitatii, formatorul
(cadrul didactic, consilierul si psihologul) sa parcurga capitolul teoretic care o
fundamenteaza. Acesta reprezinta si motivul pentru care, in continutul acelor activitati,
am inserat recomandari explicite privind necesitatea de a parcurge in prealabil sectiunea
teoretica care o fundamenteaza.

. Activitatile aferente fiecarei competente sunt prezentate sub forma unor activitati

practice, mentionand etapele/momentele sesiunii si descrierea actiunilor concrete. De
asemenea, in unele situatii, exista recomandari specifice pentru coordonator, pe care va
rugam sa le cititi cu multa atentie Thainte de desfasurarea activitatii.

. Adesea studentii, atunci cand au ocazia sa discute liber despre ei sau despre ceilalti, au

tendinta de a divaga si de a se Indeparta de aspectele esentiale. Tocmai din acest motiv,
este important sd orientdm discutiile spre scopul secventei respective. in plus, pentru c3
nu putem anticipa cu exactitate raspunsurile pe care le primim de la studenti, noi am
formulat o serie de indicatii care sa ofere orientare coordonatorului, adica repere pe
care trebuie sa le respectati, daca vreti sa va asigurati ca obiectivele activitatii vor fi
atinse.

. Majoritatea activitatilor practice au la finalul lor o sectiune intitulatda Recomanddri

pentru coordonator. Rolul acestora este de a va oferi sugestii privind posibilitatile de
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flexibilizare a activitatii sau de implicare a altor actori in procesul de formare a
competentei respective (spre exemplu, a parintilor sau a tutorilor). Suntem constienti
de faptul ca profilul cognitiv, potentialul mental, dar si alte particularitati psiho-
comportamentale ale studentului difera de la o grupa la alta sau de la o specialitate la
alta si, de aceea, aceste recomandari pot fi foarte utile pentru cel care utilizeaza
continutul.

f. Fiecare etapa din cadrul activitatilor incluse in acest ghid, este conceputa astfel Tncat sa
poata fi realizatad intr-un anumit interval de timp. Aceste perioade sunt insa orientative,
adica, in functie de caracteristicile studentilor cu care lucrati, de intentiile si de experienta
utilizatorului, unele etape pot fi parcurse mai rapid sau dimpotrivda, mai lent. Aceste
adaptari individualizate ale perioadei de timp nu altereaza derularea activitatii si
beneficiile ei. Tn schimb, considerdm c3 este foarte important si cd nu trebuie neglijat ca
toate etapele lectiei sa fie parcurse, indiferent de ritmul de lucru adoptat de catre fiecare
cadru didactic. in plus, este foarte important ca in derularea lectiilor s3 existe neaparat,
interactiuni directe si multd implicare din partea studentilor.

g. Activitatile practice din acest ghid au fost concepute pentru a fi utilizate in cel putin
douad modalitati distincte. Astfel, ele pot face parte dintr-un program de sine statator
centrat pe dezvoltarea personald a studentilor (de exemplu, pot lua forma unui curs
optional). A doua modalitate de utilizare a activitatilor presupune posibilitatea ca ele sa
faca obiectul unor module distincte focalizate asupra dezvoltarii a una sau doua
competente specifice. Spre exemplu, daca considerati ca in randul studentilor cu care
lucrati trebuie dezvoltata doar o anumita/anumite competente, puteti extrage din ghid
si puteti desfasura doar acele activitati, in cadrul orelor de consiliere sau al altor
discipline/sesiuni formative. insd este important de retinut c3 o singurd activitate nu
poate dezvolta, implicit si imediat, o anumita competenta vizata. Dimpotriva, trebuie
avut in vedere ca aceste competente se potenteaza reciproc, se formeaza si se dezvolta
cumulativ, ceea ce inseamnad ca ele presupun existenta unui program sistematic si
coerent.

h. Studiile de specialitate demonstreaza neechivoc importanta dezvoltarii personale a
studentilor si a tinerilor, subliniind totodatda necesitatea ca optimizarea acestora sa
constituie o prioritate constanta pentru educatie. Tocmai pentru a oferi sustenabilitate
in timp, unele secvente din lectiile practice sau anumite teme specifice pot fi extinse si
dezbatute si in alte contexte educationale (pot fi organizate intalniri lunare cu studentii,
pot fi propuse proiecte suplimentare pe anumite teme etc.). Altfel spus, activitatile pot
constitui punctul de plecare sau repere/contexte in care se discuta probleme specifice
mediului educational, se identifica solutii concrete care se pun in practica, iar daca sunt
aplicate sistematic, pot conduce la rezultate benefice atat pentru studenti, cat si pentru
cadrele didactice.

Evaluand integrativ obiectivele proiectului ROSE si coroborandu-le cu diversitatea nevoilor pe
care le au studentii din institutiile de Tnvatamant din Romania, acest ghid are o dubla utilitate. Pe
de-o parte (in primul rand), el este un instrument care vine in sprijinul cadrelor didactice din facultatile
care se confrunta cu risc de abandon al studentilor sau care se afla in comunitati dezavantajate. Pe
de alta parte, acest ghid poate servi tuturor celor interesati sa dezvolte abilitatile non-cognitive in
randul tinerilor (specialisti din organizatii non-guvernamentale, asociatii, centre de specialitate etc.).
Altfel spus, obiectivul nostru a fost ca acest ghid sa fie un instrument util, destinat tuturor actorilor
preocupati de dezvoltarea sandtoasa a studentilor din Romania.
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I1.3. Atributiile profesorilor, consilierilor si psihologilor

Atunci cand vorbim despre interventii profilactice (de preventie) sau curative in ceea ce
priveste optimizarea dezvoltarii studentilor si nu numai, una dintre cele mai spinoase intrebari este
cine poate sa aiba/cine trebuie sd aibad/cine are atributii referitoare la aceasta sarcina? Este
intotdeauna necesara o anumita pregatire de specialitate sau o anumita expertiza? Din acest motiy,
am considerat necesara o clarificare a rolului pe care il au consilierii si psihologii, dar si a metodelor
pe care acestia le folosesc in activitatea cu studentii, pentru a intelege mai bine adresabilitatea
acestui ghid. Aceasta va fi secondata de o precizare explicita a accesibilitatii multora dintre strategiile
si metodele psihologice si in cazul altor categorii profesionale, in special in cazul cadrelor didactice.

Conform Colegiului Psihologilor din Romania, consilierul psihologic se focalizeaza preponderent
pe controlul factorilor psihologici implicati in sdnatate si boala, pe autocunoastere, pe consilierea in
vederea dezvoltarii personale, prevenirea patologiei, precum si pe promovarea si optimizarea
sanatatii si dezvoltdrii umane. Tn institutiile educationale, interventia psihologicd poate fi: (1)
preventiva/profilactica, vizand reducerea riscurilor de aparitie a unor probleme emotionale si
comportamentale, (2) curativa, focalizata pe modificarea mecanismelor psihologice responsabile de
aparitia si mentinerea problemelor si (3) de optimizare, focalizatda pe maximizarea potentialului
persoanei, intarirea unei gandiri folositoare, exersarea unor abilitati de comunicare eficienta etc.

n cadrul unei interventii psihoeducationale, adicd a unei interventii cu caracter preventiv, se
pot folosi mai multe tehnici si proceduri prin care oamenii (in special studentii) pot fi ajutati sa
gandeasca eficient, adoptand o filosofie de viata sanatoasa, capabila de a sustine emotii functionale
si comportamente adaptative (Macavei & McMahon, 2010). Descriem, mai jos, cateva dintre aceste
tehnici/proceduri.

(1) Descoperirea dirijata

Aceasta procedurd, numita uneori si dialog socratic, presupune formularea unor ntrebari (a)
la care persoana poate raspunde pe baza cunostintelor pe care le are deja, (b) care atrag atentia
asupra unor informatii relevante pentru subiectul discutat, dar asupra carora persoana nu se
concentreaza suficient, (c) care trec de la ceva concret spre ceva mai abstract si (d) care permit
reformularea unor concluzii anterioare sau generarea unor noi idei (Padesky, 1993; Kazantzis,
Fairburn, Padesky, Reinecke & Teesson, 2014).

(2) Imageria dirijata

Imageria dirijata presupune folosirea unui scenariu mai realist sau metaforic pentru a crea sau
a recrea o situatie relevantd, in cadrul careia pot fi explorate in siguranta diferite modalitati de
gandire sau de comportament (Hackmann, Bennett-Levy, Holmes, 2011).

(3) Jocul de rol

Jocul de rol presupune un scenariu in care este simulata o situatie sociald de interactiune intre
0 persoana si o alta persoanad sau un grup de persoane, intr-un mediu controlat (Norton & Hope,
2001).

(4) Automonitorizarea gandurilor, emotiilor, comportamentelor

O practica des folosita in interventiile psihologice si psihoeducationale de diverse feluri este
utilizarea fiselor si a formularelor de automonitorizare (Young & Beck, 1980; Ellis & Dryden, 1997;
Macavei & McMahon, 2010). Acestea permit atat urmarirea modului personal de a gandi, de a simti
si de a reactiona in diverse situatii, cat si programarea unui mod alternativ de a aborda aceste situatii.
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(5) Completarea unor propozitii, povesti etc.

Tn cadrul acestor exercitii, persoanele sunt rugate si completeze propozitii neterminate
(Friedberg, Fidaleo & Mason, 1992), sau povesti care nu au un final prestabilit. Este o modalitate
care permite exprimarea creativa a propriului mod de a intelege si de a trai realitatea.

(6) Creare de povesti, scenarii, situatii specifice

Asemanatoare metodei prezentate anterior, aceasta este una dintre metodele preferate ale
copiilor si ale studentilor, datorita nivelului inalt de creativitate si de libertate de expresie. De
asemenea, pot fi valorificate inclinatiile artistice, pe care multi tineri sunt tentati sa le exploreze in
aceasta etapa de dezvoltare.

(7) Jocuri educative

Jocurile educative vin in completarea povestilor psihoterapeutice, avand acelasi obiectiv de a
transmite continuturi folositoare intr-o forma adecvata varstei (Berg, 1990, Opre, 2010, 2012). in
cadrul acestor jocuri, tinerii pot explora modalitati folositoare si nefolositoare de a aborda diverse
probleme si de a depasi diverse obstacole, atat practice, cat si emotionale.

Dupa cum se poate observa, acestea sunt tehnici/proceduri care pot fi folosite de toti specialistii
in sandtate mentala (de ex., consilieri psihologici, psihoterapeuti, psihologi clinicieni etc.), dar si de
educatori, profesori si cadre didactice in general, ele fiind extrem de utile pentru orice demers de
preventie, autocunoastere si dezvoltare personald. Activitdtile prezentate in paginile care urmeaza
valorifica aceste tehnici/proceduri si, de aceea, ele pot fi utilizate de profesori fara studii de
specialitate in domeniul consilierii psihologice; convingerea noastra, a autorilor, este ca succesul
oricarei interventii de dezvoltare socio-emotionald/dezvoltare personala presupune eforturi
comune, atat din partea cadrelor didactice, cat si din partea consilierilor psihologici.

Cu toate acestea, atunci cand vorbim despre programe curative, consilierul psihologic
foloseste o serie de tehnici mult mai complexe, precum restructurarea cognitiva si modificarile
comportamentale. Acestea presupun o pregdtire profesionald adecvata, realizata in cadrul
programelor de formare in psihoterapie si consiliere psihologica. Ca urmare, aceste tehnici/proceduri
pot fi utilizare doar de profesionistii care au parcurs si au finalizat un astfel de program de pregatire.

Pe langa abordarea directd a emotiilor problematice, strategiile curative tintesc si
comportamentele dezadaptative frecvent asociate acestora. In interventiile psihologice se folosesc
strategii de accelerare a comportamentelor dorite, precum si strategii de decelerare a
comportamentelor indezirabile (David, 2006). Aceste tehnici au in comun faptul ca ele se focalizeaza

pe:
(1) schimbarea antecedentelor comportamentelor prin:

a. controlul stimulilor interni si externi care amorseaza comportamentul,

b. extinderea cunostintelor declarative si procedurale necesare producerii
comportamentului,

c. amorsarea gandurilor care sustin comportamentul,

d. reguli care puncteaza consecintele dorite sau nedorite ale comportamentului, motivand
astfel persoana,

e. modificarea convingerilor despre autoeficacitate (incredrea pe care persoana o are in
propria abilitate de a face comportamentul).
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(2) schimbarea consecintelor comportamentelor prin:

a. controlul intaririlor pozitive, adica al recompenselor care insotesc comportamentele
dorite,

b. controlul intaririlor negative, adica al penalizarilor care pot fi evitate prin producerea
comportamentelor dorite,

c. controlul pedepselor care insotesc comportamentele nedorite,
d. invatarea secventiala a unui comportament,

e. modelarea sau Tnvatarea comportamentului observand cum este facut de o alta
persoana.
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CAPITOLUL

ADULTUL EMERGENT. CARACTERISTICI DE
DEZVOLTARE

Perioada varstei de adult emergent se refera la etapa de varsta cuprinsa intre 18 si 29 de ani.
Similar adolescentei, aceasta etapa de dezvoltare este marcata de schimbari si tranzitii importante.
Astfel, dezvoltarea optima a individului depinde de disponibilitatea unor contexte sociale,
educationale si comunitare care sa ofere tanarului suport, abilitati de gestionare eficienta a situatiilor
dificile (Rutter, 1988; Werner & Smith, 1992). Perioada varstei de adult emergent se incheie prin
asumarea a trei mari obiective personale: acceptarea responsabilitatii personale, luarea deciziilor in
mod independent si obtinerea independentei financiare (Arnett, 2006).

Literatura de specialitate evidentiaza cateva caracteristici ale adultului emergent a caror
prezenta faciliteaza tranzitia sandtoasa spre perioada adulta: sentimentul de siguranta sociald si
emotionald, sentimentul competentei personale si al controlului asupra procesului personal de
invatare, angajamentul educational, motivatia de realizare, identitatea personala clara, imaginea de
sinepozitiva, valorile pozitive (compasiune, echitatesijustitie, integritate, onestitate, responsabilitate),
competentele sociale (competente interpersonale, managementul conflictului, rezilienta),
autonomia, luarea deciziilor, managementul eficient al timpului (Scales & Leffert, 1999, Lerner,
Fisher & Weinberg, 2000).

Tn cele ce urmeazi, vom prezenta, pe scurt, principalele particularitdti de dezvoltare ale
perioadei de adult emergent. Vom aborda profilul dezvoltarii fizice, cognitive si socio-emotionale,
reliefand principalele aspecte cu impact major asupra comportamentelor adultului emergent.

l11.1. Dezvoltarea fizica

Din punct de vedere al dezvoltarii fizice, perioada de adult emergent este caracterizata prin
negativ dezvoltarea la aceastd varsta. In primul rand, este vorba despre factorii de risc corelati cu
stilul de viata, ca alimentatia, somnul, fumatul si consumul de substante, factori ce pot influenta
sanatatea Tn aceasta etapa. De asemenea, sdanatatea psihica este in general buna, insa depresia si
anxietatea sunt printre cele mai frecvente probleme ce apar in cazul adultului emergent, probleme
corelate de cele mai multe ori cu sentimentul de nesiguranta si de instabilitate, cu etapa de tranzitie
si de explorare pe care acesta o parcurge.

I1l.2. Dezvoltarea cognitiva

Din punct de vedere al dezvoltarii cognitive, perioada de emergenta a adultului se caracterizeaza
prin dezvoltarea gandirii post-formale ce implica intuitia si emotiile. De asemenea, adultul emergent
pune accent pe gandirea reflexivad, pe o logicda complexa, ce relativizeaza situatiile de viata. Astfel,
gandirea nu mai este una de tip alb-negru, ci experientele sunt interpretate in functie de context si
se dezvolta judecata morala ce pune accentul pe dreptate si pe alegerea optiunilor optime din
punctul de vedere al valorilor si al sentimentului de justitie. Tn baza acestor prerechizite, gdndirea
adultilor emergenti (mai ales a celor ce urmeaza studii superioare), tinde sa progreseze de la rigiditate
la flexibilitate si apoi la angajamente liber alese (Perry, 1999). Prin urmare, gandirea adultului
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emergent este orientata catre perspective multiple, spre relativizare si spre evitarea gandirii de tip
alb-negru. Spre finalul perioadei, acesta are capacitatea de a analiza o problema din diferite
perspective, de a identifica oportunitati si limite si de a lua decizii optime de viata.

Dezvoltarea acestor abilitati cognitive are implicatii importante Tn ceea ce priveste invatarea si
rezolvarea problemelor si totodata contribuie la autocunoastere, in special la reflectiile cu privire la
sine. Maturitatea cognitiva este importanta pentru dezvoltarea abilitatii de intelegere a celorlalti,
astfel incat valorile prosociale si toleranta se manifesta intr-o serie de actiuni de implicare sociala si
civica.

Portretul dezvoltarii cognitive

Anul | de facultate

Creste capacitatea de amanare a recompensei;
Sporeste interesul proactiv si calitatea rationamentului asupra viitorului;
Tsi dezvolta rationamente complexe cu privire la sensul vietii;

Persista capacitatea de invatare crescuta;

Creste interesul pentru planificarea viitorului.

[ .

I11.3. Dezvoltarea sociala si emotionala

in ceea ce priveste dezvoltarea socio-emotionald, in cazul adultilor emergenti care opteazs
pentru studii universitare, perioada corespunde dezvoltarii abilitatilor de management personal si
cresterii autonomiei fata de parinti, in contextul unui mediu sigur, cum este cel oferit de viata de
student. Pe de alta parte, cerintele academice pot fi uneori provocatoare si stresante pentru tanarul
care nu este familiarizat cu acest tip de asteptari, cu schimbarile in ceea ce priveste suportul social
sau care este expus unor norme sociale ce incurajeaza comportamentele de risc etc. (Schulenberg &
Maggs, 2000).

O alta particularitate definitorie pentru dezvoltarea socio-emotionala in perioada de adult
emergent adultd este instabilitatea. Aceasta se regaseste in toate domeniile vietii si este favorizata
de explorarea caracteristica perioadei de adult emergent.

Date fiind aceste provocari, din punct de vedere emotional, perioada este marcata de momente
de crizd, In care tanarul simte ca are optiuni limitate. Acestea alterneaza cu cele de stabilitate
emotionald siambele contribuie la dezvoltarea progresiva si succesiva a abilitatilor socio-emotionale
(Erikson, 2000).

Totodata, dezvoltarea identitatii, conturata in adolescentad, continua in perioada de emergenta
a adultului. Libertatea adultului emergent de a experimenta diferite roluri, de a alege, 1i permite
acestuia s3 exploreze si sd Isi consolideze convingerile despre sine (Tanner, 2006). in ceea ce priveste
definirea identitatii, principalele sarcini ale adultului emergent sunt acelea de a finaliza cu succes
studiile, de a relationa eficient cu covarstnicii, de a pastra relatii armonioase cu parintii, de a forma
relatii de cuplu sanatoase si rezistente in timp. Procesul principal care sta la baza dezvoltarii identitatii
constd n explorarea oportunitdtilor, cu scopul de a face cele mai potrivite alegeri. in procesul
explorarii, socializarea cu persoanele de aceeasi varsta si contextele educationale la care se expun
adultii emergenti sunt esentiale in vederea autocunoasterii, pentru cunoasterea celorlalti si pentru
conectarea propriilor valori la cele ale comunitatii. In aceasta etapa, competentele socio-emotionale,
precum managementul emotional, motivatia, flexibilitatea etc. sunt esentiale, fiind cele care
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determina adultul emergent sa fie rezilient in fata esecurilor inerente din cadrul procesului de
maturizare.

O dimensiune importanta a identitatii, care ocupa un rol central in aceasta perioada, este
identitatea vocationala. Aceasta se refera la dobandirea unei perceptii clare asupra intereselor
ocupationale, abilitatilor, obiectivelor de cariera, valorilor si asupra relatiilor dintre aceste
autoperceptii si rolurile in cariera. Identitatea vocationald oferda semnificatie si directie, creste
abilitatile de adaptare in fata stresului si a provocarilor si contribuie la alegerea unei cariere care sa
reflecte aspiratiile tanarului.

Dezvoltarea socio-emotionala este facilitata de un soi de optimism pe care il manifesta adultii
emergenti si care constituie un aspect comun Tn atitudinea acestora cu privire la oportunitatile
viitoare, la flexibilitatea si la orientarea spre identificarea experientelor personale relevante pentru
valorile personale (Arnett, 2000).

Pe de alta parte, varsta de adult emergent este caracterizata de provocari privind capacitatea
de amanare a recompensei, adica persoanei ii este dificil sa renunte la dorintele de moment pentru
a realiza activitati academice etc. (de ex., adultul emergent prefera sa petreaca timp in oras cu
prietenii, in loc sa invete pentru examene).

n concluzie, pe masurd ce tnainteazd de la perioada adolescentei citre perioada varstei adulte,
tanarul devine proactiv in raport cu propria dezvoltare. Aceasta schimbare implica asumarea unor
roluri de viata multiple, dezvoltarea si perfectionarea abilitatilor necesare pentru a avea succes n
aceste roluri, construirea unui sens si a unui obiectiv pentru rolurile asumate, cunoasterea realista a
sinelui, dezvoltarea abilitatilor de gestionare eficienta a situatiilor de viata impredictibile, initierea si
asumarea schimbarilor de viata si a tranzitiilor si planificarea acestora.

Portretul dezvoltarii socio-emotionale

Anul | de facultate (19-20 ani)
Creste stabilitatea emotionala;

Se accentueaza orientarea catre nevoile celorlalti;
Sporeste increderea in abilitatile proprii;

Relatiile cu covarstnicii raman foarte importante.
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CAPITOLUL
AUTOCUNOASTEREA

IV

Scopul acestei sectiuni consta in explorarea si intelegerea factorilor principali care contribuie
la aparitia si la mentinerea emotiilor si a comportamentelor umane.

Obiectivele sectiunii sunt:
v’ Identificarea factorilor principali vizati in procesul de autocunoastere;
v" Prezentarea mecanismelor principale ale emotiilor umane;
v" Prezentarea mecanismelor principale ale comportamentelor umane;
v

Explorarea rolului valorilor personale, structuri cognitive fundamentale in definirea
identitatii;

v" Formularea de recomanddri pentru dezvoltarea competentelor de autocunoastere si
dezvoltare personala.

IV.1. Descriere generala

Pentru a se dezvolta armonios si a functiona optim in mediul lor, fiintele umane lupta in
permanenta, urmarind sa isi satisfaca nevoia de predictie, de sens si de semnificatie.

Constientizdnd modul in care reactioneaza in diverse medii si situatii, o persoana isi poate
stabili obiective adecvate, care sa fie urmarite prin comportamente eficiente, monitorizate si ghidate
de o gandire rationala si realista, fiind subordonate unor valori personale clar definite. Starea de bine
pe care persoanele o resimt atunci cand reusesc sa se implice in activitati cu sens, prin care isi afirma
si Tsi confirma identitatea, se reflecta in curajul si creativitatea cu care specia noastra abordeaza
probleme variate, complexe, cu mare potential de crestere si dezvoltare.

Confruntandu-se cu stresori obisnuiti sau atipici, acuti sau cronici, persoana reactioneaza
adoptand un anumit tip de comportament si trdieste un spectru variat de emotii pozitive si negative.
Asadar, este bine ca eforturile de autocunoastere sa se organizeze in jurul intelegerii mecanismelor
care duc la aparitia emotiilor pe care le simtim si a comportamentelor pe care le generam. Fiintele
umane nu reactioneaza atat la evenimentele cu care se confrunta, ci mai degraba la modul in care
ele isi reprezinta mental aceste evenimente si semnificatia lor pentru binele personal. Asadar,
structurile de gandire implicate In reprezentarea mentalad a situatiilor de viata constituie repere
importante n efortul de autocunoastere. Ce anume ne motiveaza pentru a ne angaja in activitati
variate, cum, de ce si pe ce ne focalizam atentia la un moment dat, valorile personale care ne ghideaza
in viata si pe care suntem dispusi sa le aparam cu indarjire, increderea in competentele noastre si in
fortele proprii, constituie tot atatea intersectii pe drumul spre clarificarea directiilor alese in viata.

IV.1.1. Emotiile umane

in diferitele situatii de viatd, oamenii vin cu nevoile lor, cu obiectivele pe care si le propun, cu
sperantele pe care le nutresc. Modul in care evenimentele vietii dobandesc inteles si semnificatie
personald, prin prisma obiectivelor, dorintelor, asteptarilor individului si semnificatia acestora pentru
binele personal dau forma si continut emotiilor traite (Ellis & Dryden, 1997; Lazarus & Lazarus, 1994).
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Cand vorbim de emotii, se impun atentiei doua elemente distinctive: (1) emotiile sunt produsul
semnificatiei personale alocate evenimentelor de viata si (2) fiecare emotie se intemeiaza pe un
»,scenariu dramatic usor de recunoscut” (Lazarus & Lazarus, 1994, pp. 5). Fiecare ,,scenariu” contine
(1) interpretarile noastre vizavi de situatiile de viata in care ne gasim si (2) semnificatia acestora
pentru starea de bine personala (Lazarus & Lazarus, 1994, pp. 5).

n functie de modul in care evenimentele de viatd sustin sau, dimpotriva, blocheazi atingerea
unor obiective ori realizarea unor sperante personale — rezultdnd un beneficiu ori o pierdere -
emotiile resimtite vor fi pozitive sau negative; altfel spus, daca o persoana interpreteaza ca o situatie
de viata este favorabila pentru indeplinirea obiectivelor sale, va trai o emotie pozitiva, iar daca va
aprecia ca situatia i Tngreuneaza atingerea obiectivelor, va trdi o emotie negativa (Ellis & Dryden,
1997; Lazarus & Lazarus, 1994; Power & Dalgleish, 1997).

Asadar, situatiile de viata (respectiv, evenimentele activatoare — A ,activators”) sunt trecute
prin filtrul gandirii unei persoane (respectiv, interpretdri, evaluari — B ,beliefs”), rezultand consecinte
(respectiv, emotii, comportamente si manifestari psihofiziologice — C ,consequences”) (Ellis &
Dryden, 1997).

(1) Evenimentele activatoare (A)

n Tncercarea de a-si atinge obiectivele, oamenii intalnesc situatii care le faciliteazd sau le
blocheaza calea spre acestea. Evenimentele activatoare circumscriu mediul in care omul isi realizeaza
obiectivele stabilite. Ele sunt situatii prezente, trecute sau proiectii viitoare, reale sau imaginare.
Spre deosebire de credinta unanima, conform careia traim anumite emotii datorita situatiilor cu care
ne confruntam, evenimentele de viatd nu provoaca in mod direct consecinte emotionale sau
comportamentale; acestea doar influenteaza declansarea lor, activand gandurile persoanei (Ellis &
Dryden, 1997; David, 2006). Oamenii sunt predispusi sa caute si sa raspunda unor evenimente
activatoare in functie de (1) predispozitiile lor biologice si genetice, (2) achizitiile sociale si
interpersonale anterioare, (3) deprinderile dobandite (Ellis & Dryden, 1997). Spre exemplu, doi tineri
pusi in aceeasi situatie de viata (de ex., nu sunt invitati la ziua de nastere a celui mai bun prieten) pot
gandi, simti si reactiona foarte diferit, in functie de experienta personala si de filtrul mental folosit.
Unul dintre acestia poate crede ca prietenul doreste sa i faca o surpriza si 1l asteapta cu nerabdare,
in timp ce un altul se poate simti ranit, crezand ca a fost uitat sau exclus in mod intentionat.

(2) Géndurile persoanei (B)

Gandurile persoanei — perceptii, interpretari, evaluari, convingeri, atitudini - se interpun intre
evenimentul de viata (respectiv, eveniment activator) si consecintele comportamentale siemotionale;
deseori, credintele si consecintele acestora influenteaza modul in care persoana percepe si isi
reprezinta evenimentele de viata. La baza problemelor emotionale si comportamentale sta tendinta
individului de a face interpretari distorsionate si evaluari absolutiste si rigide ale evenimentelor
percepute.

Erorile de gandire constau in tendinta persoanelor de a selecta mental anumite aspecte ale
realitatii, de a le distorsiona intr-un mod irational, precum si de a ajunge la concluzii hazardate, pe
care Insa le considera adevarate.
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Ellis & Dryden, 1997)

Principalele categorii de distorsiuni cognitive/de gandire; ilustrari concrete (Beck, 2010, pp. 131;

Gandirea polarizatd, de tip alb-
negru, totul sau nimic

,Daca nu iau nota 10, nu merita sa mai invat caci voi
ramane cu restanta”.

Ghicirea viitorului, reprezentat in
mod negativ

,Daca iau o nota mica, voi fi atat de suparata incat nu voi
mai putea Tnvata nimic”.

Ignorarea sau minimalizarea
lucrurilor pozitive, considerate ca
fiind neimportante

,Am luat nota 10 pentru cd am avut noroc”.

Gdndirea emotionald, in care
emotiile sunt dovezi de luat in calcul

,Desi am Tnvatat, simt ca voi lua o nota mica”

Etichetarea si suprageneralizarea,
ignordnd dovezile contrare

,Deoarece am lua 4 la aceasta evaluare, sunt prost si voi
ramane restantier”.

Maximizarea pdrtii negative si
minimizarea aspectelor pozitive

,Este clar ca sunt foarte lent, cdaci nu am reusit sa alerg
suficient de repede de data aceasta. A fost doar o
intamplare fericita ca am castigat concursul”.

Filtrul mental, in care focalizarea
este pe un detaliu negativ in loc de
situatia In ansamblul sdu

,Daca toata grupa a apreciat prezentarea mea, dar
colegul meu a doua zi a zis ca e o prostie, inseamna ca
prezentarea a lasat mult de dorit”.

Citirea mintii, in care asumptia este
cd stii ce gdndesc ceilalti

,Profesorul se uita asa la mine pentru ca se gandeste ca
vreau sa copiez”.

Suprageneralizarea concluziilor
negative

,Deoarece azi a fost atat de rau la facultate, niciodata nu
ma voi putea bucura de ce se Intdmpla acolo si nu voi
putea fi ca ceilalti colegi”.

Personalizarea; cu sigurantd,
comportamentele celorlalti au
legdturd cu tine

,Colega se uita pe geam deoarece vrea sa ma evite cu
orice pret”.

Vederea in tunel, in care sunt
selectate doar aspectele negative
ale unei situatii

,Colegii mei nu sunt capabili de nimic bun; sunt lenesi,
inculti si demotivati.”

Prefdcdtoria, in care persoana
considerd cd ceilalti ii oferd
acceptare si apreciere fard sG merite

,Cand nu Tnvat suficient dar totusi iau note mari, toti
colegii si profesorii isi vor da seama ca de fapt nu sunt un
student bun”.

Perfectionismul, imperativul de a
face totul la standarde imposibile

,Desi am doar note mari, nu am 10 pe linie si asta arata
ca nu voi fi niciodata o persoana competenta”.

Pe langa mentinerea acestor erori de gandire, oamenii evalueaza frecvent realitatea in mod
irational, rigid. Credintele irationale sunt convingeri absolutiste, dogmatice, rigide, care sustin emotii
si comportamente nesanatoase (Ellis & Dryden, 1997). Acestea sunt incorecte din punct de vedere
logic, inconsecvente cu realitatea obiectiva si blocheaz3 atingerea obiectivelor individului. in schimb,
credintele rationale se bazeaza pe realitatea empirica, faciliteaza atingerea obiectivelor persoanei si
respecta principiile logicii (DiGiuseppe, 1996).
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Credintele evaluative iau forma lingvistica a lui ,trebuie”, ,este obligatoriu”, ,este absolut
necesar”, , este corect”, , este cinstit”. Din aceste cognitii absolutiste centrale deriva un set de credinte
irationale secundare:

(1) Catastrofarea — credinta cd daca se poate intampla ceva rdu, aceasta va fi o catastrofa,
adica cel mai rau lucru posibil.

(2) Toleranta scazuta la frustrare — credinta ca daca se intampla ceva nedorit, acest lucru
este insuportabil.

(3) Etichetarea globald negativad a propriei persoane/a celuilalt/a conditiilor de viata —
credinta ca daca lucrurile nu merg exact asa cum doresti, inseamna ca tu, ceilalti sau
viata meritati o eticheta negativa (de ex., prost, incapabil, mizerabil, oribil, etc.).

Credintele evaluative pot fi mai mult sau mai putin generale; astfel, de exemplu, imperativul
Ltrebuie”, poate fi aplicat tuturor oamenilor (de ex., , Toti oamenii trebuie sa ma respecte”) sau unei
anumite persoane (de ex., ,Prietenul meu trebuie sa ma respecte”) (David & McMahon, 2001).

Cand aceste distorsiuni de gandire sunt evaluate prin prisma convingerilor rigide si irationale,
rezulta emotii disfunctionale, nesanatoase (DiGiuseppe, R., 2003; Macavei, 2007).

Asocieri frecvente intre Emotii negative
credintele absolutiste si cele llustrdri cognitive nesandtoase
secundare/derivate posibile

Imperativul ,trebuie” si De ex., ,Daca nu reusesc sa realizez o Deprimare
etichetarea globala negativa a | sarcina importanta, iar asta nu trebuie sa Vinovitie
propriei persoane se intdmple, sunt un ratat”, ’

Rusine
Imperativul ,trebuie” si De ex., ,Greselile mele, pe care nu Frica
catastrofarea tre.bwe s”a le fac, sunt groaznice si de Anxietate

neiertat”.

Panica
Imperativul ,trebuie”, De ex., ,,Deoarece mi-a vorbit atat de Furie
etichetarea globalad negativa a | urat, si nu ar trebui sd facd asta,
celuilalt si intoleranta la inseamnd cad este o persoand needucatd
frustrare si nu pot suporta asa ceva”.

Corectarea modului distorsionat si irational de a gandi presupune, in primul rand, flexibilizarea
convingerilorrigide, urmata de restructurarea acestora pentru a fi utile sifn concordanta cu realitatea.
Tn urma unor astfel de interventii, tinerii: (1) vor putea face diferenta dintre dorintele/preferintele
lor si ceea ce este absolut obligatoriu sa se intample, (2) vor fi capabili sa evalueze nuantat caracterul
negativ/aversiv al unui eveniment, (3) se vor accepta neconditionat pe sine, 1i vor accepta pe ceilalti
si vor accepta viata, evaluand comportamentele si reactiile negative doar in situatiile specifice in
care acestea apar, separat de persoana care le manifesta si (4) vor putea tolera mai bine frustrarile
si disconfortul.
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Asocieri frecvente intre Emotii negative
credintele preferentiale si llustrdri cognitive sdndtoase
cele secundare/derivate posibile

Preferinta si evaluarea De ex., ,Daca nu reusesc sa realizez o sarcind Tristete
comportamentului negativ | importanta, asa cum as prefera sd nu se Regret
al propriei persoane intdmple, inseamnd cd de data aceasta nu am

depus suficient efort”, Parere de rau
Preferinta si evaluarea De ex., ,Greselile mele, pe care as prefera sd nu | Ingrijorare
nuantata a caracterului le fac, sunt nepldcute, supdrdtoare, dar voi putea Preocupare
aversiv al unei situatii trece peste ele”.
Preferinta, evaluarea De ex., ,Deoarece mi-a vorbit atat de urat, cum Nemultumire
comportamentului negativ | as fi preferat sa nu vorbeascd, inseamnd cd de Iritare
al celuilalt si toleranta data aceasta a avut un comportament complet
crescuta la frustrare nepotrivit si, desi nu Tmi place, pot tolera acest

lucru”.

(3) Consecintele emotionale si comportamentale (C)

Consecintele emotionale si comportamentale pot fi adaptative, functionale, sanatoase,
folositoare, facilitand atingerea obiectivelor personale sau dezadaptative, disfunctionale,
nesanatoase, nefolositoare, blocand atingerea obiectivelor unei persoane.

Emotiile negative functionale, sandtoase, se bazeaza pe o gandire flexibila, realista, rationala si
focalizata pe rezolvarea eficienta a problemelor aparute. Ca exemple concrete de emotii negative
sanatoase, putem mentiona: tristetea, dezamagirea, regretul, ingrijorarea, nemultumirea. Desi
aceste emotii sunt negative, ele au un caracter functional, deoarece mobilizeaza persoana sa
actioneze constructiv asupra situatiei nedorite si sa faca modificarile necesare. Natura lor functionala
este conferita de utilitatea comportamentelor pe care le insotesc. Printre comportamentele
folositoare asociate emotiilor negative functionale, se numara: implicarea intensa in activitatile utile,
atentia sporita si prudenta adecvata pentru a evita greselile, analizarea cauzelor care au dus la esec,
acceptarea unor riscuri calculate, replanificarea activitatilor importante care nu au putut fi realizate,
cautarea suportului emotional si a suportului instrumental/practic in momente dificile, acceptarea
justificata a unor penalizari pentru greselile facute, oferirea si acceptarea iertarii, comunicarea
orientata catre gasirea unor solutii adecvate etc. (Macavei, 2007).

Emotiile negative disfunctionale, nesdndtoase apar drept consecinta a unei gandiri rigide,
nerealiste, irationale. Ca exemple concrete de emotii negative nesanatoase, putem mentiona:
deprimarea, ranirea, vinovatia, panica, anxietatea, furia. De reguld, persoana care le traieste este
coplesita; ele sunt Tnsotite de reactii extreme si fac putin probabila o atitudine calma, de abordare
eficienta si directa a situatiei problematice in vederea gasirii unei solutii. Printre comportamentele
nefolositoare asociate emotiilor negative disfunctionale, se numara: agresivitatea verbala si/sau
fizica, refuzul de a se implica Tn activitati, in ciuda dezavantajelor personale mari, comportament
haotic si nestructurat, ezitari si blocaje in luarea deciziilor importante, pasivitate si refuzul de a se
implica in activitati noi, nefamiliare, izolare sociala, prudentad exagerata si neacceptarea unor riscuri
oricat de mici, comportamente de autopedepsire sau de pedepsire a celuilalt, acceptarea nejustificata
aunorinjuriisau umilinte, comportamente adictive (de ex.,consumdealcool, droguri, supraalimentare
sau subalimentare, participare la jocuri de noroc) orientate spre controlul emotiilor negative etc.
(Macavei, 2007).
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n concluzie, reglarea emotionald si comportamentald presupune, in primul rAnd, intelegerea
profunda a modului in care persoana gandeste intr-o situatie concreta de viata.

Prima activitate aferenta capitolului Autocunoasterea permite explorarea emotiilor negative si
a mecanismelor care le genereaza.

IV.1.2. Comportamentele umane

Comportamentele umane se refera, in general, la toate activitatile in care se implica o persoana.
Desi unii specialisti fac diferenta intre comportamentele manifeste (respectiv, overt behaviours) si
comportamentele internalizate (respectiv, covert behaviours) (Spiegler & Guevremont, 1993), noi
vom folosi in continuare termenul de ,comportament” pentru a descrie doar actiunile direct
observabile si cuantificabile. Altfel spus, vom numi comportament ceea ce face o persoana, ceea ce
poate fi observat (de ex., ceea ce se vede, ceea ce se aude etc.) si masurat in termeni de durata,
frecventd, intensitate etc. In abordarea cognitiv-comporatmentald, comportamentele internalizate
(de ex., gdndirea, memoria, atentia, convingerile, valorile etc.) sunt considerate ca fiind procesari
informationale si sunt deseori integrate in ceea ce noi numim antecedentele comportamentelor
(Beck, 2010; McMullin, 2000; David, 2006).

Pentru a explica relatia dintre factorii care initiaza si, respectiv cei care perpetueaza un
comportament, in psihologie se face frecvent apel la modelul ABC comportamental. Modelul ABC
comportamental descrie secventa conditiilor care determina si mentin un anumit comportament,
indicand factorii care il preced si il succed, facandu-I| posibil. Astfel, pentru ca un comportament (B)
sa fie posibil, este necesara prezenta antecedentelor (A), care pregatesc terenul pentru aparitia
acestuia.

A (antecedentele comportamentului — ,antecedents”)

Multe dintre comportamentele pe care le facem frecvent devin puternic automatizate; asadar,
ele vor fi declansate de stimuli-amorsa din mediul Tnconjurator (de ex., imagini, sunete, mirosuri
etc.). Aceste comportamente sunt, in mare masurd, sub controlul stimulilor care le declanseaza,
persoana producandu-le de multe ori aproape fara sa isi dea seama (Spiegler & Guevremont, 1993).
De altfel, o serie de comportamente adaptative (de ex., spalatul pe dinti, Tncuiatul usii la plecare
etc.), dar si cele dezadaptative (de ex., aprinderea unei tigari, verificarea obsesiva a conturilor
aferente retelelor de socializare etc.) se afla sub controlul stimulilor, fiind asadar greu de controlat si
de schimbat. Generarea oricarui comportament depinde de prezenta unor prerechizite obligatorii.
fn primul rand, persoana trebuie sia detind cunostintele declarative si procedurale necesare
manifestarii respectivului comportament; altfel spus, este imposibil sa realizezi o actiune fara a sti
cum se face aceasta, teoretic si practic (David, 2006; Spiegler & Guevremont, 1993). Totodata,
informatiile despre efectele pe care comportamentele noastre le-au avut in trecut devin antecedente
ale comportamentelor prezente sub forma expectantelor (adica, asteptari vizavi de consecintele
unei actiuni) (Spiegler & Guevremont, 1993). Oamenii invata sa se astepte la anumite consecinte ale
comportamentelor lor, Tn baza experientelor avute anterior. Uneori, observarea comportamentelor
altor persoane si a efectelor acestora poate constitui o sursa a expectantelor/asteptarilor privind
propriul comportament. Asteptarile privind efectele pe care comportamentele manifestate le au
influenteaza puternic motivatia persoanei de a mai efectua sau nu respectivele comportamente;
dacd efectele sunt pozitive, dorite, persoana va fi motivata si repete comportamentul. Tnsd dac
efectele sunt negative, nedorite sau neplacute, tendinta va fi de a refuza, de a amana sau de a
tergiversa acel comportament. in plus, pentru ca o pesoand si se angajeze intr-un anumit
comportament, este necesar ca aceasta sa se considere capabila de a face acel lucru; convingerile
despre autoeficacitate influenteaza puternic masura in care cineva va dori sa initieze si/sau sa
persiste intr-un comportament/actiune (Bandura, 1989; David, 2006). Convingerile despre

23



autoeficacitate constituie factori determinanti proximali ai motivatiei si ai actiunilor oamenilor
(Bandura, 1989).

B (comportamentul —,,behaviour”)

Comportamentul se refera la activitatile direct observabile si masurabile in care se angajeaza
o persoana. Putem masura durata unui comportament, frecventa acestuia, latenta si/sau intensitatea
sa. Durata comportamentului se refera la timpul scurs intre initierea si incetarea acestuia (de ex., a
citit timp de o ord). Frecventa comportamentului desemneaza numarul de manifestari pe unitate de
timp (de ex., ia lectii de pian de doua ori pe saptamana). Latenta comportamentului este indicata de
timpul scurs intre aparitia stimulului declansator si manifestarea comportamentului (de ex., a inceput
saalergeimediat ce s-a dat startul). Intensitatea unui comportament indica magnitudinea manifestarii
acestuia (de ex., pe o scala de la 1-5, in care 1=deloc si 5=extrem, estimam ca intensitatea exercitiilor
fizice desfasurate azi a fost de 4). Toate cele patru dimensiuni comportamentale descrise mai sus pot
fi exprimate numeric, ele servind la monitorizarea fluctuatiei unui comportament tinta.

C (consecintele comportamentului — ,,consequences”)

Consecintele unui comportament se refera la efectele acestuia, care determina daca respectivul
comportament va mai fi sau nu produs in viitor (Skinner, 1953; Spiegler & Guevremont, 1993).
Consecintele comportamentului pot functiona ca intariri pozitive, intariri negative sau pedepse.

ntaririle pozitive sunt consecinte directe ale comportamentului, percepute ca stimuli pozitivi,
dezirabili, care cresc aparitia acelui comportament in viitor (de ex., hrana, lauda, acceptare sociala,
acces la resurse etc.).

ntaririle negative sunt consecinte directe ale comportamentului, percepute ca stimuli negativi,
de care persoana incearca sa scape prin angajarea in respectivul comportament (de ex., ne grabim
sa ajungem la facultate pentru a nu ne face de ras, realizam sarcinile academice pentru a nu primi
nota mica, ne imbracam mai gros pentru a scapa de frig etc.). Asemeni intaririlor pozitive, intaririle
negative au efect stimulativ, motivational, adica ele cresc gradul de adoptare a respectivului
comportament in viitor.

Pedepsele/penalizarile sunt consecinte directe ale comportamentului, percepute ca stimuli
negativi, care apar ca urmare a comportamentului si scad aparitia acestuia in viitor (de ex., pentru ca
nu ai respectat regulile jocului, esti eliminat o tura).

IV.1.3. Valorile personale — structuri cognitive fundamentale in
definirea identitatii

Conceptul de ,valoare personald” a fost definit in mai multe feluri in psihologie, in functie de
modul de conceptualizare a relatiei dintre semnificatia personala si obiectivele individului. Astfel,
intr-o acceptiune destul de larg raspandita, valorile sunt intelese ca reprezentari social-cognitive ale
unor obiective cu nalta valoare motivationala (Schwartz, 1992; Schwartz, 1994; Sagiv, Roccas &
Hazan, 2004). Privite astfel, valorile constituie obiective dezirabile, care servesc ca principii
fundamentale; ele ghideaza comportamentele si influenteaza deciziile oamenilor (Schwartz, 1992;
Schwartz & Bardi, 2001). Valorile personale pot reflecta atat motive interne (de ex., auto-directionare,
stimulare, universalism, bunavointa, realizare), cat si motive externe (de ex., putere, siguranta,
conformism, traditie) (Schwartz, 1994; Bilsky & Schwartz, 1994; Sagiv & Schwartz, 2000).

Alti autori (Twohig & Crosby, 2008) fac diferenta intre valorile, obiectivele si comportamentele
oamenilor. Astfel, valorile se pot referi la domenii ale vietii importante pentru o anumita persoana,
care motiveaza implicarea in comportamente congruente cu principiile acestora. Conform lui Twohig
si Crosby (2008) valorile nu pot fi niciodata atinse; o persoana isi poate stabili obiective congruente
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cu aceste valori si poate adopta comportamente prin care sa isi atinga obiectivele subsumate
valorilor. Spre exemplu, a fi ,,student bun” presupune sa ai in permanenta obiective de imbunatatire
a performantei academice (de ex., sa realizezi optim proiectul la care lucrezi) si sa realizezi mereu
actiuni prin care s3 atingi aceste obiective. Tnsa un student nu va atinge niciodat3 o limitd dincolo de
care sa nu 1si mai poata imbunatati performanta, devenind tot mai bun. Cu alte cuvinte, o persoana
isi propune obiective in concordanta cu valorile personale, dupa care se angajeaza in comportamente
prin care incearca sa atingd aceste obiective. Uneori, comportamentele oamenilor sunt diferite sau
chiar opuse valorilor lor; asta nu Tnseamna ca oamenii au renuntat la respectivele valori, ci doar ca
alte nevoi au preluat temporar dominatia asupra comportamentelor. Mentinerea actiunilor,
comportamentelor, deciziilor in concordanta cu valorile personale presupune un efort permanent,
voluntar si constient, subordonat dorintei de optimizare continua si de definire a propriei identitati.

Dincolo de diferentele mentionate mai sus, cateva caracteristici ale valorilor personale par a fi
considerate general valabile (Schwartz, 1992; 2012): (1) valorile sunt convingeri, (2) care fac referire
la obiective dezirabile ce ghideaza actiunile oamenilor; (3) ele trec dincolo de actiuni si situatii
specifice, (4) functioneaza ca standarde personale sau criterii pentru evaluarea calitatii
comportamentelor, (5) sunt ordonate in funtie de importanta lor, (6) aceasta importanta relativa a
valorilor personale fiind fundamentala in ghidarea comportamentelor umane.

IV.1.4. Autocontrolul comportamental si factorii care il
influenteaza: autoeficacitatea perceputa, anxietatea de
disconfort, motivatia, atentia, starea de prezenta

Autocontrolul comportamental reprezinta un fenomen complex, la realizarea caruia contribuie
mai multi factori. Ce anume ne motiveaza pentru a ne angaja in activitati variate, cum, de ce si pe ce
ne focalizam atentia la un moment dat, cat de prezenti suntem cu adevarat intr-un anumit moment
al vietii, increderea In competentele noastre si in fortele proprii constituie tot atatea variabile care
pot influenta abilitatea noastra de a exercita control asupra propriului comportament.

Autoeficacitatea perceputd

Un factor principal care influenteaza semnificativ gdndirea, intensitatea trairilor afective,
motivatia si comportamentul unei persoane intr-o situatie anume este autoeficacitatea perceputa,
adica rezultatul evaluadrii capacitatii de a actiona eficient pentru a face fata provocarilor mediului
(Bandura, 1977; Scott & Cervone, 2008). Motivatia unei persoane de a se angaja intr-o activitate este
puternic influentata de (1) rezultatul estimat al masurii in care respectivul comportament va duce la
anumite rezultate (,outcome expectancy”) si (2) convingerea ca persoana poate realiza cu succes
comportamentul care va duce la rezultatul asteptat (,efficacy expectations”) (Bandura, 1977).
Convingerile despre autoeficacitate isi pun amprenta asupra efortului pe care un individ 1l investeste
intr-o activitate, moduland persistenta acestuia in fata obstacolelor intampinate (Scott, & Cervone,
2008). Cu cat increderea persoanei in abilitatile sale de a rezolva problemele aparute si de a obtine
rezultatele dorite este mai mare, cu atat aceasta va fi mai perseverenta si mai motivata sa persevereze,
in ciuda dificultatilor intampinate (Bandura, 1989).

Cunoscand experientele care afecteaza nivelul convingerilor despre autoeficacitate, putem
identifica modalitati eficiente prin care un individ poate fi sustinut in efortul sau de a face un anumit
comportament. Principalele surse ale convingerilor despre autoeficacitate sunt: (1) interpretarea
subiectiva a propriei stari emotionale si fiziologice (respectiv, ce imi spun corpul meu si emotiile
mele), (2) persuasiunea verbala din partea altora privind performantele personale, (3) observarea
succeselor si esecurilor altora, numita si modelare, (4) experienta personala directa in situatii similare
(Bandura, 1977; Scott & Cervone, 2008). Este bine ca orice interventie de crestere a autoeficacitatii
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percepute sa se focalizeze pe cele patru aspecte mentionate mai sus, cu focalizare prioritara pe
experienta personala.

A doua activitate din capitolul Autocunoasterea sustine cresterea eficientei in autoevaluarea
competentelor generale, intarirea convingerilor despre autoeficacitate si a Tncrederii in abilitatile
proprii, precum si cresterea increderii in abilitatile personale de a lucra in echipa.

Anxietatea de disconfort

Conceptul de ,anxietate de disconfort” (,,discomfort anxiety”) a fost propus de Albert Ellis
(2003). Termenul desemneaza tensiunea emotionala resimtita de o persoana atunci cand aceasta (1)
percepe o amenintare la adresa starii de bine sau a vietii personale, (2) considera ca trebuie neaparat
sa obtina doar ceea ce doreste si nimic din ceea ce nu doreste, (3) considera ca este groaznic si
catastrofal (respectiv, cel mai rau lucru cu putinta) atunci cand nu obtine ceea ce vrea. Anxietatea
eului (,,ego anxiety”) este un concept oarecum similar, care insa are ca focalizare sinele. Astfel,
persoana traieste o puternica tensiune emotionalad atunci cand (1) percepe o amenintare la adresa
sinelui sau la adresa valorii personale, (2) considera ca este absolut necesar sa se descurce foarte
bine Tn ceea ce face si/sau sa fie aprobata de ceilalti si (3) considera ca este groaznic si catastrofal
(respectiv, cel mai rau lucru cu putinta) atunci cand nu se descurca foarte bine si/sau ceilalti nu o
aproba corespunzator (Ellis, 2003).

Atat anxietatea de disconfort, cat si anxietatea eului influenteaza semnificativ autenticitatea
Cu care o persoana se angajeaza intr-un anumit comportament, riscurile pe care aceasta si le asuma
si starea de bine pe care o resimte Thainte, pe parcursul si dupa realizarea activitatii. Implicarea in
activitati noi, inedite, acceptarea experientelor variate, curajul de a depasi limitele propriilor abilitati,
determinarea si perseverenta de a continua in ciuda dificultatilor si a obstacolelor intampinate, toate
presupun o toleranta ridicata la disconfort si o identitate bine definita.

Motivatia intrinsecd si motivatia extrinseca

A fi motivat Tnseamna, Tn principal, a fi determinat sa actionezi spre o finalitate bine definita.
Motivatia poate fi descrisa prin intensitatea sau nivelul sdu (respectiv, cat de motivata este o persoana
pentru a realiza ceva) si prin orientarea sa (respectiv, ce tip de atitudini sustin actiunea, de ce
persoana face ceea ce face) (Ryan & Deci, 2000).

Din punctul de vedere al orientarii, o persoana poate fi motivata sa faca o actiune datorita
unor motive interne, cum ar fi curiozitatea sau placerea personala (respectiv, motivatie intrinseca)
sau datorita unor efecte separate de actiunea propriu-zisa, cum ar fi promisiunea unei recompense
(respectiv, motivatie extrinseca) (Deci & Ryan, 1985).

Desi ambele tipuri de motivatie sunt importante pentru comportamentul uman, motivatia
intrinseca are capacitatea de a sustine cu mare eficienta procesul de invatare si de a stimula
creativitatea (Ryan & Deci, 2000). Dintre toate activitatile umane, cele care satisfac nevoile
fundamentale de autonomie (autodeterminarea) si competenta (autoeficacitatea) sunt activitati
motivate intrinsec; altfel spus, majoritatea oamenilor vor experimenta un sentiment de placere
atunci cand se implicd Tn aceste activititi. In cadrul acestor activititi, persoana este expusi la
evenimente interpersonale (de ex., recompense, interactiuni cu sens, feedback, atitudini
incurajatoare, fara critica etc.) care stimuleaza aparitia sentimentului de competenta, accentuand
motivatia intrinseca. Sentimentul de competenta stimuleaza motivatia intrinseca doar in situatiile Tn
care apare si sentimentul autonomiei (autodeterminarii). Altfel spus, pentru ca un comportament sa
fie motivat intrinsec, persoana trebuie sa simta ca este capabila sa il produca si sa considere ca I-a
produs din proprie initiativa, iar activitatea in sine trebuie sa detina caracteristici general valorizate
de oameni, ca noutatea, provocarea sau valoarea estetica (Ryan & Deci, 2000).
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Atentia concentratad si starea de prezenta

Atentia se referd la acele mecanisme psiho-fiziologice implicate in selectarea si procesarea
dintr-un mediu complex a stimulilor cu valoare motivationala si adaptativa ridicata (Miclea, 1999).
Altfel spus, din multitudinea stimulilor vizuali, auditivi, tactili, olfactivi, gustativi la care este expusa
0 persoana, aceasta va selecta si va procesa cu prioritate doar stimulii cu semnificatie maxima pentru
obiectivele personale. Pentru ca un comportament uman sa fie coerent si eficient, sistemul cognitiv
uman trebuie sa poata ignora selectarea si procesarea informatiilor redundante pentru actiunile
curente, prelucrand cu prioritate informatiile cele mai utile (Miclea, 1999). Cand acest lucru se
realizeaza, spunem ca persoana este atenta la ceea ce face in acel moment.

Focalizarea pe actiunea prezenta este concomitenta cu inhibarea procesarii informatiilor
referitoare la situatii trecute si viitoare, daca aceste informatii sunt redundante pentru respectivul
comportament.

Spre exemplu, la un curs de Psihologia personalitatii, un student caruia ii place mult aceasta
disciplind va observa cu prioritate detaliile vizuale de pe graficul dispus in fata salii de curs, va auzi
explicatiile profesorului, isi va reaminti informatii despre subiectul discutat, stocate in memoria de
lunga durata. El va aloca multe resurse de gandire acestor elemente importante pentru el la momentul
prezent; in acelasi timp, va bloca alocarea acestor resurse pentru procesarea unor informatii
neesentiale prezente th mediul lui (de ex., subiectul despre care discuta colegii din banca din spate,
zgomotele din curtea facultatii care se aud prin geamul deschis, etc.).

Cand se concentreaza pe momentul prezent, oamenii devin flexibili, adaptabili si capabili sa
observe oportunitatile de invatare pe care le ofera situatia respectiva (Luoma, Hayes & Walser,
2007). Concentrarea atentiei pe momentul prezent, intr-o maniera secundara si lipsita de evaluari,
acceptand cu deschidere gandurile si emotiile care se deruleaza, duce la aparitia unei stari de
constiinta (,mindfulness”) care faciliteaza gandirea divergenta si creativitatea (Kabat-Zinn, 1994;
Luoma, Hayes & Walser, 2007).

in concluzie, autocunoasterea presupune un efort voluntar si constient, indreptat spre
identificarea cauzelor care ne determina sa reactionam emotional si sa ne comportam intr-un anumit
fel in situatii specifice de viata.

Dezvoltarea personald, intemeiata pe autocunoastere, este un proces continuu, sustinut de
nevoia de crestere, evolutie si schimbare, alimentat de curiozitatea naturalda a oamenilor si de nevoia
de cdutare a esteticului.

n toate societdtile umane, educatia tinerilor se concentreaza in jurul strategiilor prin care, in
cadrul noii generatii, sunt dezvoltate abilitatile sicompetentele necesare colaborarii, dar sicompetitiei
sociale. Pe de o parte, colaborarea care sustine efortul colectiv si munca in grup si pe de alta parte,
competitia care genereaza motivatia pentru autodepasire, reprezinta conditii necesare dezvoltarii
sociale; ambele presupun abordarea unor situatii dificile, care necesita perseverenta si un bun
management al emoatiilor si al propriilor comportamentele. Asadar, eforturile sistematice de
autocunoastere si dezvoltarea personala stau la temelia oricarei educatii solide, care reprezinta
conditia unei eficiente sociale ridicate.

DE RETINUT:

e este bine ca eforturile de autocunoastere sa se organizeze in jurul intelegerii mecanismelor
care duc la aparitia emotiilor pe care le simtim, a comportamentelor pe care le generam,
precum si a surselor de motivatie si a valorilor personale care ghideaza deciziile relevante
din viata unei persoane;
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e emotiile sunt produsul semnificatiei personale alocate evenimentelor de viata; modul in
care gandim despre lucrurile care ni se intampla este direct responsabil de emotiile

traite;

e comportamentele umane depind, in mare masura, de contextul practic in care se
manifesta si de consecintele pozitive sau negative ale acestora;

e valorile personale servesc ca principii fundamentale care ghideaza comportamentele si
influenteaza deciziile oamenilor;

e motivatia unei persoane de a se angaja intr-o activitate este puternic influentata de
increderea ca respectivul comportament va duce la rezultatele dorite si de convingerea
ca persoana poate executa cu succes comportamentul dorit.

IV.2. Activitati pentru dezvoltarea competentei de
autocunoastere

Tabel sinoptic pentru activitatile de dezvoltare a competentei de autocunoastere

Competente o . . o .
P ’ Competente specifice Titlul activitatii Nivel
generale
Identificarea e sa isi identifice propriile emotii negative si | 1. Emotiile Facultate
emotiilor pozitive; negative si
n iv “ . " . . zel ra;
. ig?h & ®sa realizeze legatura dintre emotiile ‘éau € i qcesto g,
intelegerea o . . o e sunt si ce
’ Ig ; resimtite si mecanismele cognitive ale ’
cauzelor si acestora; anume
managementul genereazd
acestora. ® sa poata explica unei terte persoane cum | emotiile mele?
au experimentat o emotie intr-o situatie
particulara si cum anume a aparut aceasta;
* sa inteleaga mai usor emotiile celorlalti, cu
impact pozitiv asupra empatiei.
Cresterea °sa isi evalueze cu mai multd eficienta | 2. Cum sd am Facultate
eficientei in competentele generale; incredere in mine

autoevaluarea
competentelor
generale,
intarirea
convingerilor
despre
autoeficacitate
si aincrederiiin
abilitatile
proprii,
cresterea
increderii in
abilitatile
personale de a
lucra in echipa.

® sa aiba Tncredere In capacitatea de a-si
folosi competentele generale pentru a
rezolva sarcini bine definite;

e sa utilizeze eficient experienta personala si
experienta altora (modele) pentru a-si
consolida increderea in sine si convingerile
despre autoeficacitate;

¢ s3 aiba o Tncredere crescuta Tn abilitatea
personald de a lucra in echipa.

si in ce pot sa
fac?
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1. Emotiile negative si cauzele acestora; Ce sunt si ce anume
genereaza emotiile mele?

Adresabilitate: studenti din anul I.

Scopul activitatii: Identificarea emotiilor negative, intelegerea cauzelor si managementul
acestora.

Competente dezvoltate:
La finalul activitatii, studentii vor fi capabili:
e sa isi identifice propriile emotii negative si pozitive;
* sa realizeze legatura dintre emotiile resimtite si mecanismele cognitive ale acestora;

® sa poata explica unei terte persoane cum au experimentat o emotie intr-o anumita
situatie si cum anume a aparut aceasta;

e sa inteleaga mai usor emotiile celorlalti, avand un impact pozitiv asupra empatiei.
Materiale necesare:

e flipchart sau tabl3;

e videoproiector si calculator;

® imprimanta;

e markere/creta;

e coli de hartie si instrumente de scris;

e fisele de lucru aferente acestei activitati — Anexa 1, Anexa 2, Anexa 3 (cate un exemplar
pentru fiecare student);

Nota: Pentru realizarea acestei activitati, este recomandata parcurgerea capitolului
Autocunoasterea din sectiunea de fundamentare teoretica.

Durata: 150 de minute.

Descrierea activitatii (secventa 1 — 50 minute):

Strategii/metode/continuturi Observatii/sugestii specifice
Expunere Tncepeti discutia citind textul prezentat in | Prezentarea va fi de tip 15
introductiva Anexa 1; cereti studentilor sa identifice expunere si brainstorming min.
emotiile pozitive si negative. Apoi, cereti | si se va desfasura cu
studentilor sa dea exemple de emotii intreaga grupa.

pozitive si negative din viata personala,
trdite Tn situatii similare. Prezentati
notiunea de emotii folositoare si
nefolositoare. Identificati in naratiunea
prezentatd doua exemple de emotii
negative folositoare si doua exemple de
emotii negative nefolositoare. Apoi,
comunicati studentilor tema, obiectivul si
competentele activitatii.

Cand expuneti notiunile
teoretice, prezentati pe
scurt conceptul principal,
apoi insistati pe exemple si
cereti studentilor sa vina cu
exemplele lor; evitati
prelegerile prelungite si
favorizati discutiile in grup.
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Strategii/metode/continuturi

Observatii/sugestii specifice

Timp

Explorarea
mecanismelor
emotiilor (cu
focalizare pe

Tn aceasta etap3, veti continua discutia
anterioara folosind textul din Anexa 1 si
fisa de lucru din Anexa 2.

Obiectivul principal al acestei etape este

Studentii vor avea la
dispozitie cate un exemplar
din ambele anexe.

Este important sa punctati

25
min.

crf_dmtlelj de a permite fiecarui student sa identifice | relatia dintre credintele
rationale . o . o . )

irati e) mecanismele cognitive ale emotiilor. irationale si emotia
Iratio-nale disfunctional3 furie si s3

Veti incepe prin a prezenta grupului fisa
de lucru din Anexa 2 si ce contine aceasta.
Veti citi cu voce tare punct cu punct din
fisa, intreband de fiecare data daca sunt
neclaritati sau daca studentii doresc sa le
detaliati informatiile din fisa.

clarificati faptul ca modul in
care gandim determina in
mare masura emotiile
trdite. Totodata, subliniati
ideea ca putem avea
control asupra a ceea ce
gandim, astfel incat putem
controla si ceea ce simtim.

n continuare, veti ruga studentii s3 se
grupeze in perechi si sa completeze
impreuna Anexa 2 referitoare la emotia
disfunctionala furie. Studentii vor lucra
timp de aproximativ 10 minute, folosind
dialogul din Anexa 1.

Apoi, veti prezenta fisa astfel incat sa fie
vazuta de toti studentii si veti discuta cu
intrega grupa timp de aproximativ 10
minute despre mecanismele furiei,
pornind de la cele identificate de
studenti.

Debriefing (2 minute):

La finalul secventei 1, sumarizati discutia anterioara, punctand rolul gandirii in ceea ce priveste
intelegerea si gestionarea emotiilor negative.

Tema pentru acasa (8 minute):

Propuneti studentilor sa conceapa si sa scrie scenariul unei scenete de 10-15 minute cu titlul
,Ziua in care emotiile mele au fost mai puternice decat mine”.

Sursa de inspiratie pentru scenariul care va fi redactat ca Tema pentru acasa va fi un eveniment
din viata unui coleg, eveniment pe care colegul va trebui sa il povesteasca in amanunt. Acesta va
trebui sa descrie contextul fizic si social Tn care s-a intamplat evenimentul, persoanele implicate in
acea situatie si reactiile acestora, cum a simtit si cum a trait emotia, cum a exprimat emotia prin
gestica si mimica, ce a gandit si ce a facut in momentul respectiv. Pentru ca fiecare dintre ei sa scrie
cate un scenariu, studentii vor lucra in echipe formate dupa preferinte individuale; cei doi studenti
vor stabili o Tntalnire, cu obiectivul de a realiza Tmpreuna tema pentru acasa. Fiecare va alege o
intamplare din viata personala in care a trait o emotie negativa disfunctionald intensa, pe care nu a
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putut sa o gestioneze adecvat (emotie aparuta in cadrul unei interactiuni sociale). Apoi va incerca sa
o povesteasca colegului de echipa astfel incat acesta sa aiba toate informatiile necesare pentru a
reda intr-un dialog scris ceea ce s-a intamplat (surprinzand in principal emotia colegului si cum a
gandit acesta). Apoi, cei doi vor schimba rolurile astfel Tncat fiecare sa povesteasca o situatie din
viata personala si sa auda o situatie din viata colegului, pe baza careia va scrie textul scenetei sale.

Textul poate fi un simplu dialog scris, dar si un scenariu elaborat dupa ghiduri consacrate (la
alegerea fiecaruia). Exemple de ghiduri online care va ajuta sa scrieti un scenariu:

http://www.screenwriting.info/
https://www.writersstore.com/how-to-write-a-screenplay-a-guide-to-scriptwriting/

Folositi Tn acest scop si intrebarile din Anexa 3.

Explicati studentilor ca acest exercitiu 1i ajuta sa faca o analiza suficient de riguroasa a unei
emotii trdite si sa o transmita suficient de clar unei alte persoane pentru ca aceasta sa o poata
transpune intr-un text scris. Tema pentru acasa se va derula timp de o saptamana (puteti prelungi
durata la doua saptamani, daca programul studentilor este foarte incarcat in perioada respectiva).

La finalul acestei perioade, puteti planifica a 2-a secventa a activitatii.

Descrierea activitatii (secventa 2 — 100 minute):

Strategii/metode/continuturi Observatii/sugestii specifice | Timp

Expunere Tncepeti prin a reaminti studentilor Expunerea se va face in fata 10
introductiva | modelul ABC cognitiv si relatia dintre intregii grupe. min.

evenlm'entele actl\v/a.toare, credintele Studentii vor fi anuntati

evaluatl\ie (asteE)tarlle pe ca_rev o . dinainte c3 se va organiza

persoana le are mtr—g anuml'ta situatie) aceasts intalnire in cadrul

si consecintele emotionale si careia vor putea sa citeasca

comportamentale ale acestora. scenariul creat si s3

Veti prezenta obiectivul principal al primeasca feedback pentru

acestei secvente: acela de a permite acesta.

fiecarui student sa citeasca in public si sa

obtina feedback pentru scenariul pe care

I-a creat, daca doreste acest lucru.

Discutiile in grup despre aceste scenarii

au un dublu efect: (1) consolidarea

intelegerii mecanismelor emotiilor

pozitive si negative si (2) sustinerea si

validarea efortului individual de

autoanaliza, intelegere si exprimare a

propriilor emotii negative.
Citirea, Studentii vor citi scenariul creat si vor Prezentarea in public va fi 75
analizarea si | discuta in grup despre aspecte legate de | pe baza de voluntariat. min.
discutarea claritarea textului si de acuratetea cu Daca sunt studenti care
scenariilor care se pot identifica in text elementele | prefera sa primesca
create de modelului ABC. feedback individual,
studenti. Intrebarile din Anexa 3 vor fi utilizate profeforul va face ace§t

pentru a fixa informatiile legate de Iucr'u in scris, pentru fiecare

mecanismele ematiilor. doritor.
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Strategii/metode/continuturi

La oferirea feedback-ului (in public si/sau
individual), insistati asupra cauzelor
emotiilor si asupra modului in care
acestea pot fi controlate prin intermediul
gandurilor. Scenariile create de studenti
reprezinta ocazia de a aduce clarificari
privind cauzele emotiilor negative
disfunctionale si modul de gandire
adaptative, pentru a facilita aparitia
emotiilor functionale.

Observatii/sugestii specifice

Dintre studentii care si-au
exprimat dorinta de a
prezenta scenariul in public,
vor fi selectati 5 pentru
aceasta secventa. Fiecare
va avea la dispozitie 10
minute pentru prezentare si
5 minute pentru a primi
feedback. Modalitatea de
selectie a celor 5 studenti

ramane la latitudinea
profesorului.

Ceilalti studenti care doresc
sa prezinte, vor putea
prezenta scenariul intr-o
intalnire viitoare.

Fiecare student va primi un
exemplar al Anexei 2,
pentru a putea urmari cu
usurinta modelul ABC.

Afisati intrebarile din Anexa
3 astfel incat sa fie vazute
de toti studentii, pentru a le
putea folosi ca ghid ajutator
in cadrul discutiei.

Debriefing (15 minute):

Dupa ce au fost analizate si discutate scenariile, punctati cateva aspecte mai generale legate
de: (1) tipul emotiilor frecvent selectate pentru a fi descrise in cadrul dialogului, (2) tipul situatiilor
activatoare cu care s-au confruntat studentii, (3) continutul credintelor evaluative, (4) modurile in
care studentii au reactionat in diferite situatii. Discutati pe scurt despre modul de gandire si de
comportament care i-ar ajuta in situatii similare, cu probabilitate mare de aparitie in viitor (ca o
modalitate de pregatire pentru viitoare situatii dificile).

La finalul intalnirii, punctati cele mai relevante aspecte care merita retinute: (1) unele emotii
ne ajuta sa atingem obiectivele, iar altele ne impiedica; (2) sursa principala a emotiilor nefolositoare
sunt asteptarile rigide, irationale; (3) intelegind modul de géndire, putem intelege emotiile; (4)
schimbandu-ne modul de gandire, ne putem schimba emotiile; (5) intelegand ce isi spun oamenii in
anumite situatii, putem intelege ce simt si de ce simt astfel; (6) comunicand clar care sunt asteptarile
noastre Intr-o anumita situatie, 1i ajutam pe ceilalti sa inteleaga de ce traim anumite emotii; (7) de
reguld, cand emotiile negative traite determina reactiile noastre, consecintele sunt nedorite.
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Recomandari pentru coordonator:

Dupa secventa 1, alocati studentilor timp pentru a consulta cateva ghiduri online care indica
modalitatea de scriere a unui scenariu. Este posibil ca acestia sa aiba nelamuriri sau sa doreasca
informatii suplimentare. De asemenea, este posibil sa intampine dificultati sau blocaje Tn procesul
de elaborare a scenariului. Pentru a oferi sprijin Tn vederea elaborarii scenariilor, puteti forma un
grup online la care sa aiba acces toata lumea si in cadrul caruia studentii sa poata pune intrebari si
sa ceara explicatii. De asemenea, ei vor putea interactiona si intre ei, generdnd motivatie si suport
social.

n cazul in care sunt multi studenti care doresc si prezinte scenariul in public, depdsindu-se
astfel timpul alocat, in masura disponibilitatii dvs., puteti programa si alte intalniri, care se vor
desfasura urmand aceeasi structura.

De asemenea, daca aveti in vedere organizarea unor serbari sau a unor evenimente similare,
discutati cu studentii in ce masura si-ar dori sa foloseasca scenariile deja scrise pentru a crea scenete
sau chiar o piesa de teatru pentru respectivele evenimente.

Recompensati reusitele cu atentie si laude si analizati pe scurt obstacolele care ii vor impiedica
pe unii dintre ei sa realizeze ce si-au propus. Oferiti sugestii pentru a depasi aceste obstacole in viitor.

n consilierea individuald, logica acestei activitati si fisa de lucru din Anexa 2 pot fi utilizate
pentru analizarea uneianumite situatii din viata clientului, in care acesta traieste emotii disfunctionale
intense (de ex., furie), precum si pentru identificarea legaturii dintre distorsiunile de gandire (de ex.,
credintele irationale) si efectele emotionale sicomportamentale ale acestora. Consilierul va identifica
situatii concrete Tn care persoana traieste emotii nesanatoase si va ghida efortul acesteia de a
intelege cauzele lor (de ex., modul distorsionat de a gandi in privinta problemelor de viata); in
continuare, se poate folosi jocul de rol pentru a exersa un mod de gandire sanatos si adaptativ.
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ANEXA 1 - FISA DE LUCRU
Emotiile: prieteni sau dusmani?

Int. Holul facultatii. Dimineata devreme.

Victor (isi trage respiratia si se opreste in fata Denisei)

Tn sfarsit am aflat data la care e concertul! Este sambéta asta. Fug in pauzd cu Dan s3 ludm
bilete. Iti trimit un sms dupa ce le iau.

Denisa (oftand)

Sdmbata asta pica foarte prost. I-am promis Laviniei, inca de luna anterioara, ca o ajut cu
teza. E foarte important pentru ea si se bazeaza pe mine. E sora mea si nu vreau sa o dezamagesc;
si ea m-a ajutat cand am avut nevoie. Imi pare asa de rdu! Mi-as fi dorit foarte mult s3 vin cu
tine...o sa-mi fie foarte greu sa stiu ca tu esti la concert si eu nu pot fi acolo, dar cred ca amandoi
putem trece peste asta. Vom merge impreuna la urmatorul concert.

Victor asculta in tacere, apoi se intoarce brusc si loveste cu palma o planta decorativa de pe
pervazul ferestrei din apropiere.

Victor (tipand necontrolat)

Tu vorbesti serios?!? Stii foarte bine de cand astept sa mergem! Ce, mie nu mi-ai promis ca vii
la concert? Pai daca mi-ai promis, trebuie sa te tii de cuvant, altfel esti o mincinoasa! Ce-i asa mare
lucru ca sora ta are teza! Sa se descurce, ca toata lumea. Si vrei sa spui ca sora ta este mai
importanta decat mine? Tn cazul asta cred c3 nu mai are rost s fim prieteni!

Victor se intoarce cu spatele, incrucisand bratele. Denisa se apropie de Victor si il prinde de mana.
Denisa (agitata, vorbind repede)

Dar nu mi-am inchipuit ca este chiar atat de important pentru tine! Suntem prieteni de
aproape patru ani! Ar fi groaznic sa se termine totul pentru un concert! Cum crezi ca s-ar simti
Lavinia daca ar afla ca ne-am certat pentru ca doream sa o ajut?! Daca nu o ajut, s-ar putea sa nu ia
nota de trecere! Ce pot sa fac acum? Ar fi oribil sa ramana repetenta! E cumplit si nu as vrea sa
crezi ca tu esti mai putin important decat sora mea!

Victor se intoarce spre Denisa si o priveste Tn ochi.
Victor (dand din cap ganditor)

Cred ca m-am suparat eu degeaba! Pana la urma, nici nu e chiar asa important. N-am stiut ca
e asa de grava situatia cu sora ta. Mi-as fi dorit sa mergem Timpreuna, ma deranjeaza putin, dar pot
sa trec peste asta.

Denisa (zambind)

Ce mult m3 bucur ci nu te-ai suparat prea tare! Iti promit c3 data viitoare vin cu tine, orice
s-ar intampla.
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ANEXA 2 - FISA DE LUCRU
Mecanismele furiei (modelul ABC cognitiv)

(a) Identificati situatia care a declansat furia.
Descrieti pe scurt situatia (de ex., ce ar A (activator)
inregistra o camera video plasatda in locatia
respectiva?). De cele mai multe ori, situatia
activatoare este un eveniment real, extern.
Uneori, poate fi si un eveniment intern (de ex., \_/_\
o emotie, o imagine), real sau imaginar, trecut,

prezent sau viitor.

(b) Identificati emotia resimtita, tipul acesteia
(daca este folositoare sau nefolositoare, in

C (consecinta emotionala)

functie de consecintele ei) si intensitatea | 1 | 2 | 3 | a | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 |1o|
relativa a acesteia (de ex., folosind o scald de la
1-10).

(c) Identificati credintele evaluative care au facut posibila respectiva emotie. Estimati cat de
multa Incredere are persoana in aceste ganduri (cat de corecte i se par).

B (Beliefs — credintele evaluative)

e PRETENTII ABSOLUTISTE | 1 | 2 | 3 | a | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 |10|
Trebuie neaparat........

Este corect....
Este cinstit...

Este normal...
Asa se face...
Vreau neapadrat...

* CATASTROFARE |1|2|3|4|5|6|7|8|9|10|
Este groaznic....
Este cumplit...

Este cel mai rau lucru...

Este infiorator...

e INTOLERANTA LA FRUSTRARE | 1 | 2 | 3 | a | 5 | 6 | 7 | 3 | 9 |10|
Este intolerabil...

Este inacceptabil...
Nu pot suporta...

e EVALUARE GLOBALA / ETICHETARE | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 |10|
Eu sunt rdu/incapabil/lenes/urat/imposibil de acceptat/imposibil de iubit...

Ceilalti sunt rdi/incapabili/lenesi/urati/imposibil de acceptat/imposibil de iubit...
Lumea e rea/nedreaptd/prea complicatd/ fara sens...
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(d) Realizati legatura dintre evenimentul activator, credintele persoanei si consecintele
emotionale si comportamentale.

A (activator) C (consecinta emotionala) B (Beliefs — credintele evaluative)

(0 TaTo IR Y1 = 0o = SRR

persoana s-a gandit Ca.../Si-a SPUS CA.../3 CrEZUL CA.....veviveereceeirrie ettt et eere e s ser et sre e saereeeene

si, ca urmare, a INCepPUt S8 SIMTA/SA S SIMTA.......ciiieiiiieeeciee ettt e e e tre e e e ar e e e e aaee e s aaeeetesneananes ,
reaCtioNANA/COMPOITANAU-SE.......cveeiereceeeitietie ettt e eetre e eteeeette e et e e etaeeeebeeete s besessetesressersebeseaesseseaesrensasenis
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ANEXA 3 - FISA DE LUCRU

Intrebari ajutitoare pentru analizarea scenariilor propuse de
studenti

N o o b

. Cat este de clar cine sunt personajele implicate in dialog?

. Cat este de bine descris contextul fizic in care se desfasoara dialogul (de ex., este intr-o

incapere sau afard, ce tip de incdpere este aceea, este zi sau noapte, ce lucruri sunt in
imediata apropiere a personajelor)?

. Cat este de clar evenimentul activator care a declansat emotiile respective (de ex., acel

aspect specific al situatiei care a declansat emotia)?

De exemplu: refuzul prietenei de a vorbi cu tine; imaginea telefonului spart si trantit pe
jos; rasul sarcastic al colegilor la adresa ta etc.

. Cat de usor pot fi identificate emotiile traite de personaje?
. Cat de usor putem face diferenta intre emotiile functionale si cele disfunctionale?
. Cat de usor pot fi identificate credintele evaluative care provoaca emotiile personajelor?

. Cat de corect sunt puse in relatie anumite credinte evaluative specifice cu emotiile

descrise (de ex., emotiile sunt produse de acele ganduri)?
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2. Cum sa am incredere in mine si in ceea ce pot sa fac?

Adresabilitate: Studenti din anul I.

Obiectivul activitatii: Cresterea eficientei in autoevaluarea competentelor generale,
consolidarea convingerilor despre autoeficacitate si a increderii Tn abilitatile proprii, cresterea
increderii in abilitatile personale de a lucra in echipa.

Competente dezvoltate:
La finalul activitatii, studentii vor putea:
* sa isi evalueze mai eficient competentele generale;

* sd aiba ncredere in capacitatea de a-si folosi competentele generale pentru a rezolva
sarcini bine definite;

e sa utilizeze eficient experienta personala si experienta altora (modele) pentru a-si
fmbunatati increderea n sine si convingerile despre autoeficacitate;

® sa aiba o incredere crescuta in abilitatea personala de a lucra in echipa.
Materiale necesare:

e flipchart sau tabl3;

e videoproiector si calculator;

e imprimanta; Markere/cret3;

e coli de hartie si instrumente de scris;

e fisele de lucru aferente acestei activitati — Anexa 1, Anexa 2, Anexa 3 si Anexa 4 (cate un
exemplar pentru fiecare student).

Nota: Pentru realizarea acestei activitati, este recomandata parcurgerea capitolului
Autocunoasterea din sectiunea de fundamentare teoretica.

Durata: 150 de minute + timpul alocat pregatirii portofoliilor de catre studenti (studentii vor
avea la dispozitie minimum o saptamana. Timpul efectiv de pregdrire al portofoliului variaza, in
functie de abordarea fiecaruia. Timpul minim estimat pentru pregatirea portofoliului si a
autoprezentarii este de 2 ore).

Descrierea activitatii (secventa 1 — 50 de minute):

Strategii/metode/continuturi Observatii/sugestii specifice
Expunere Tncepeti discutia cerand studentilor si se | Prezentarea va fi de tip 15
introductiva. gandeasca individual timp de 5 minute la | expunere si brainstorming si | min.
abilitatile necesare pentru organizarea se va desfasura frontal.

unei excursii. Ajutati studentii sa
porneasca de la activitatile care trebuie
desfasurate si de la problemele practice
care ar trebui rezolvate (folositi Anexa 1).

Cand expuneti notiunile
teoretice, prezentati pe
scurt conceptul principal,
apoi insistati pe exemple si

Apoi propuneti ca obiectiv organizarea cereti studentilor sa vina cu
unei excursii, care va fi promovata in exemplele lor;

facultate pentru a atrage cat mai multi

participanti.
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Strategii/metode/continuturi

Observatii/sugestii specifice

Timp

grup despre observatiile studentilor
privind legatura dintre activitatile
necesare organizarii unei excursii si
abilitatile de baza care cresc eficienta
privind realizarea respectivelor activitati.

Prezentati conceptul despre
autoeficacitatea perceputa si importanta
convingerii ca poti face un anumit lucru,
care determina executia efectiva a
comportamentului.

Apoi, comunicati studentilor tema,
obiectivul si competentele activitatii.

evitati prelegerile prelungite
si favorizati discutiile Tn
grup.

Evaluarea si
autoevaluarea
abilitatilor de
baza necesare
activitatilor de
organizare a
excursiei

n aceastd etapa, veti continua discutia
anterioara folosind fisa de lucru din
Anexa 2.

Pentru a putea estima care sunt
activitatile organizatorice in care
studentii se pot implica, vor realiza in
continuare un exercitiu. Lucrand in
perechi, 1si vor autoevalua abilitatea de a
se implica Tn diverse activitati si vor fi
evaluati. Studentii vor fi incurajati sa
lucreze in pereche cu un coleg/colega
care 1i cunoaste destul de bine. De
asemenea, insistati asupra importantei
de a fi sincer si corect atunci cand
completeaza Anexa 2; o parere directa si
sincera va fi de ajutor tuturor.

Completarea va dura aproximativ 10
minute, alte 15 minute fiind rezervate
discutiilor in pereche, dupa cum
urmeaza: dupa ce fiecare student
completeaza Anexa 2 (autoevaluare si
evaluarea colegului), se va discuta in
pereche despre aspectele identificate,
insistand pe concordanta sau discordanta
dintre cei 2 evaluatori privind: (1)
capacitatea de a face anumite activitati si
(2) cat de mult le place sa realizeze
anumite activitati.

Obiectivul principal al acestei etape este
de a ajuta studentii sa faca diferenta
dintre: (1) activitatile la care pot fi buni,
in baza abilitatilor si experientelor
anterioare (2) activitatile la care cred ca
ar putea fi buni si (3) activitatile care le
plac.

Studentii vor avea la
dispozitie cate un exemplar
al Anexei 2.

Se va lucra in perechi.
Lucrul in echipa cu un
coleg/colega in care au
incredere va ajuta studentii
sa raspunda cu sinceritate,
fara teama de a fi evaluati
sau judecati de Intreaga
clasa. Fiecare student va
primi Anexa 2, care contine
fisa de autoevaluare si
evaluarea colegului.
Compararea raspunsurilor
in pereche se va face dupa
ce ambii studenti au
completat ambele fise; in
acest fel, evaluarile unuia
nu vor fi influentate de
evaluarile celuilalt.

25
min.
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Debriefing (5 minute):

Ulterior analizei in echipe, studentii vor comunica grupului doar daca doresc si ceea ce doresc
din ceea ce au completat. Explicati studentilor ca acest exercitiu 1i ajuta sa faca o analiza suficient de
riguroasa a preferintelor si abilitatilor personale.

Sumarizati discutia anterioard, punctand importanta de a avea incredere in fortele proprii si
convingerea ca putem face un anumit lucru atunci cand alegem sa il facem. De asemenea, se
accentueaza rolul emotiilor pozitive experimentate in timpul unei activitati, ca elemente principale
in automotivare.

Tema pentru acasa (5 minute):

Propuneti studentilor ca, pornind de la cele aflate Tn urma completarii Anexei 2, sa conceapa
un portofoliu de prezentare individuala. Th acest portofoliu, vor include orice fel de materiale care ar
putea arata in ce mod sunt ei potriviti pentru a realiza anumite activitati necesare organizarii
excursiei, materiale care pot , dovedi” eficienta si/sau interesul lor pentru acestea. De asemenea, in
baza acestui portofoliu, vor concepe o prezentare individualda in powerpoint, de aproximativ 5-10
minute. Prezentati pe scurt ghidul din Anexa 4, ca material ajutdtor in elaborarea prezentarii
individuale.

Tema pentru acasa se va derula timp de o sdptamana (puteti prelungi durata la doua saptamani,
daca programul studentilor este foarte incarcat in perioada respectiva). Apoi, puteti planifica a doua
secventa a activitatii.

Descrierea activitatii (secventa 2 — 100 de minute)

Strategii/metode/continuturi Observatii/sugestii specifice

Expunere Sumarizati secventa anterioara, Aceasta secventa se va 10
introductiva punctand modalitatea de desfasurare a | desfasura dupa ce studentii min.

acestei etape: cei care doresc sa faca isi finalizeaza tema pentru

parte din grupul de organizare a acasa (portofoliul de

excursiei, vor realiza o prezentare prezentare si Prezentarea

individuala de 5-10 minute, in fata individualda in powerpoint,

tuturor. de aproximativ 5-10

Prezentati obiectivul general al minute).

secventei 2: observarea prestatiei Tn acest fel, toti studentii vor

colegilor va fi utilizata ca sursa de avea sansa de a se

informatie pentru intarirea autoanaliza si de a crea un

convingerilor despre autoeficacitate. portofoliu,

Discutati despre mecanismele
autoeficacitatii percepute (capitolului
Autocunoasterea din manual).
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Strategii/metode/continuturi

Observatii/sugestii specifice

Subliniati faptul ca portofoliile de
prezentare vor fi predate profesorului,
fiecare student primind un scurt
feedback individualizat. Toti studentii
vor preda portofolii, chiar daca aleg sau
nu sa prezinte in fata celorlalti sau sa
participe la organizarea excursiei.

dar nu vor fi fortati sa se
prezinte in fata grupului sau
sa participe direct la
organizarea excursiei, daca
nu doresc.

Autoevaluarea | Prezentati studentilor Anexa 3. Cereti Completarea se va face 5
autoeficacitatii | studentilor sa completeze fisa de lucru, | individual, de catre fiecare min.
percepute gandindu-se ca toti vor sustine student.
inainte de prezentarea Tn public, desi doar unii
expunerea la dintre ei vor iesi in fata colegilor pentru
prezentari a realiza prezentarea respectiva.
(gxpervlenta Utilizand Anexa 3, fiecare student Tsi va
directa sau evalua increderea in abilitatea de a
modelare). face o prezentare individuala in public.
Prezentarea Studentii care doresc, 1si vor prezenta Prezentarile individuale vor 60
individuala in | portofoliul in fata grupului si astfel vor | fi de cate 5-10 minute. min.
powerpoint face parte din grupul de organizare a Indiferent de calitatea
sustinuta in excursiei. prezentarii individuale,
fata colegilor studentii vor avea
posibilitatea de a participa la
organizarea excursiei. In
acest mod, se stimuleaza
independenta si asumarea
responsabilitatii individuale.
Durata acestei secvente
poate varia usor in functie
de numarul de studenti care
doresc sa sustina prezentari
in fata colegilor.
Reevaluarea Utilizdnd Anexa 3, fiecare student isi va | Fiecare student completeaza 5
autoeficacitatii | reevalua increderea in abilitatea de a fisa individual. min.

percepute

face o prezentare in public. Tn capitolul
din anexa dedicat concluziilor, fiecare
student va scrie ideea principala cu
care a ramas in urma exercitiului,
referindu-se la modul in care tinde sa
isi autoevalueze capacitatea de a face o
sarcind Tnainte si dupa ce vede o alta
persoana care realizeaza acea sarcina.
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Debriefing (20 minute):

Dupa incheierea prezentarilor, studentii din sala au posibilitatea sa ofere feedback colegilor lor
care au ales sa prezinte. Orientati feedback-ul acordat de studenti astfel incat accentul sa cada pe
ideea de initiativa personald, asumarea riscurilor, acceptarea greselilor si motivatia pentru crestere
si dezvoltare. Retineti ca obiectivul principal este stimularea convingerilor despre autoeficacitate si
modelarea comportamentelor adaptative si nu atat eficienta in organizarea excursiei, care este mai
mult un pretext pentru consolidarea convingerilor despre autoeficicacitate. Discutati cu studentii in

cadrul grupului, stimuland implicarea in discutie a cat mai multor studenti (fara insa a forta pe nimeni
sa participe).

Feedback-ul individualizat pe care profesorul il ofera in scris si observatiile colegilor de pe
parcursul prezentarii 1i vor ajuta pe studenti sa identifice rolul optim pe care il pot juca in actiunea
de organizare a excursiei.

Discutati cu studentii analizdnd ce au Tnvatat despre sine in cursul celor doua secvente ale
exercitiului. Orientati discutia spre aspecte ca: (1) increderea in propriile abilitati de lucru individual
si Tn echipa; (2) eficienta in autoevaluarea propriilor abilitati si in evaluarea abilitatilor celorlalti, (3)
importanta de a observa emotiile asociate cu lucrurile pe care alegem sa le facem, ca fiind informatii
relevante in procesul de autodeterminare si automotivare, (4) importanta formarii deprinderii de a
te concentra atat pe procesul unei activitati, cat si pe recompensele emotionale ale acesteia, spre
deosebire de focalizarea obsesiva pe finalitatea practica a respectivei activitati.

n final, punctati cele mai relevante aspecte care merita retinute in urma desfisurarii activitatii:
(1) pot exista diferente intre lucrurile la care credem ca suntem buni si cele la care suntem buni, (2)
pot exista diferente intre lucrurile la care noi credem ca suntem buni si lucrurile la care altii cred ca
suntem buni, (3) daca ne place procesul de realizare a unei activitati, vom avea si motivatia necesara
pentru a dezvolta abilitatile necesare pentru a o realiza, (4) pot exista diferente in autoevaluare, in
functie de expunerea la un model al realizarii activitatii respective, (5) lucrul in echipa presupune
autocunoasterea abilitatilor proprii si o buna capacitate de evaluare a abilitatilor altora, (6)
convingerea ca putem face o activitate se bazeaza atat pe experienta anterioara, cat si pe experiente
vicariante (observam cum fac altii respectiva activitate).

= K Recomandari pentru coordonator:

Tncurajati studentii s& isi prezinte portofoliile in fata colegilor, ins3 respectati alegerea unora
dintre ei de a nu sustine prezentarea Tn public. Stimulati consolidarea convingerilor despre
autoeficacitate, subliniind faptul ca cel putin unele dintre abilitatile necesare acestei prezentari au
mai fost utilizate de toti studentii in diverse situatii.

Accentuati ideea de initiativa personald, asumare de riscuri, acceptarea greselilor si motivatia
pentru crestere si dezvoltare, precum si acceptarea disconfortului si expunerea la evaluarea sociala.

Recompensati reusitele cu atentie si laude si analizati pe scurt obstacolele care i vor impiedica
pe unii dintre ei sa realizeze ce si-au propus. Oferiti sugestii pentru a depasi aceste obstacole in viitor
si incurajati studentii sa aplice cunostintele dobandite si in alte situatii din viata lor.

42



ANEXA 1 - FISA DE LUCRU
Competente de organizare

Obiectiv principal: organizarea unei excursii, care va fi promovata in facultate pentru a atrage
cat mai multi participanti.

Competente Activitati necesare organizarii excursiei

1. | Abilitati de comunicare o Elaborarea materialelor de promovare;

o Comunicarea cu diferite persoane: agentii de voiaj, cazare,
transport etc.

Provocari specifice:

2. | Abilitati privind o Cdutarea informatiilor si rezervari online;
tehnologiile

) : o Elaborarea materialelor de promovare.
informationale

Provocari specifice:

o

3. | Abilitati sociale/civice Motivarea/convingerea posibililor participanti;

o

Abilitati culturale Acomodarea nevoilorpersonale ale participantilor.

Provocari specifice:

(o]

4. | Abilitati matematice si
antreprenoriale

Elaborarea bugetului pentru excursie;
o Estimarea taxei de participare;
o Atragere de sponsorizari;

o Optimizarea utilizarii resurselor disponbibile.

Provocari specifice:

43



ANEXA 2 - FISA DE LUCRU

La ce cred eu ca sunt bun? La ce spui tu ca sunt bun?

Obs. Aceastd anexa va fi completatd de doua persoane: persoana in cauza si colegul/colega de

echipa.

Fiecare student va primi Anexa 2, care contine fisa de autoevaluare si evaluarea colegului.

Compararea raspunsurilor in pereche se va face dupa ce ambii studenti au completat ambele

fise.

Ulterior completarii, se vor marca in coloana patru acele raspunsuri in care cei doi studenti au
fost de acord (acelasi scor sau o diferentd de maxim un punct) sau nu au fost de acord. in cazul
raspunsurilor la care au fost de acord, vor trece Tn coloana patru cifra 0; in cazul raspunsurilor la care
nu au fost de acord, vor trece in coloana patru cifra 1. Apoi, cei doi studenti vor discuta despre
raspunsurile in cazul carora nu au fost de acord (o diferenta mai mare de un punct intre cei doi
studenti), incercand sa identifice si sa inteleaga sursa diferentei de opinie.

AUTOEVALUARE:
Diferente
Activitati Tntrebéri ajutdtoare (Auto)evaluare in
evaluare
v Elaborarea - Cat de bine crezi ca te-ai pricepe sa 1 |2 I 3 I 4| 5
materialelor de elaborezi materiale (scrise, audio, -~ I
promovare. video etc.) prin care sa promovezi un | [P ore
anume produs, o activitate etc.?
- Cat de mult Tti place sa elaborezi 1 |2 | 3 | al s
materiale (scrise, audio, video etc.) -~ S
prin care sa promovezi un anume putin mut
produs, o activitate etc.?
v/ Comunicarea cu | - Cat de usor crezi ci ai putea sa 1 |2 I 3 I al s
diferite discuti cu persoane strdine si sa S B
persoane: stabiliti ceva impreuna/ sa negociati greu usor
agentii de voiaj, ceva?
Cazare, - Cat de mult iti place sa discuti cu 1 |2 I 3 I a4l s
transport etc. persoane straine si s stabiliti ceva — —
fmpreund/ sa negociati ceva? putin mult
v Cautarea - Cat de bine crezi ca te pricepi sa 1 |2 I 3 I 4l s
informatiilor si cauti informatii si sa faci rezervari S o
rezervadri online. online? o one
- Cat de mult iti place sa cauti 1 |2 | 3 | al s

informatii si sa faci rezervari online?

Foarte
putin

Foarte
mult
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v’ Motivarea/

- Cat de bine crezi ca poti sa i

1 5
convingerea convingi si sa i motivezi pe altii? — —
posibililor rau bine
participanti. Cat de mult iti place s3 fi convingi si 1 5

sa ii motivezi pe altii? — —
putin mult

v Raspunsul fatd Cat de usor iti este sa 1i intelegi pe 1 5
de personale ceilalti, sa afli ce nevoi au si sa — —
ale gasesti solutii pentru a le intampina greu usor
participantilor. nevoile?

Cat de mult Tti place sa i intelegi pe 1 5
ceilalti, sa afli ce nevoi au si sa — —
gasesti solutii pentru a le intampina putin mult
nevoile?

v Elaborarea Cat de bine crezi ca te pricepi sa 1 5
bugetului ‘ realizezi bugetul unei activitati? —-— —
pentru excursie. pine

Cat de mult iti place sa realizezi 1 5
bugetul unei activitati? — ——
putin mult

v/ Estimarea taxei Cat de bine crezi ca te pricepi sa 1 5
de participare. estimezi o taxd de participare, — —

punand in balanta resursele si rau bine
cheltuielile implicate de o anumita

activitate?

Cat de mult iti place sa estimezi o 1 5

taxd de participare, punangl in — ——
balanta resursele si cheltuielile putin mult
implicate de o anumita activitate?

v/ Atragere de Cat de usor iti este sa discuti cu 1 5
sponsorizari. oameni mai mult sau mai putin -~ S~

cunoscuti si sa ii convingi sa greu usor
sponsorizeze o activitate?

Cat de mult Tti place sa discuti cu 1 5
oameni mai mu!t sau mai putin — -~
cunoscuti si sa li convingi sa putin mult
sponsorizeze o activitate?

v Optimizarea Cat de bine crezi ca te pricepi sa 1 5
utilizarii eficientizezi la maximum resursele — ——
resurselor disponibile pentru o anumita rau bine
disponbibile. activitate?

Cat de mult iti place sa cauti solutii 1 5

pentru a eficientiza la maximum
resursele disponibile pentru o
anumita activitate?

Foarte
putin

Foarte
mult
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EVALUAREA COLEGULUI/COLEGEI:

Activitati

Intrebari ajutitoare

(Auto)evaluare

Diferente
n
evaluare

v’ Elaborarea
materialelor de
promovare.

Cat de bine crezi ca s-ar pricepe sa
elaboreze materiale (scrise, audio,
video etc.) prin care sa promoveze
un anume produs, o activitate etc.?

1 (2|3(4] 5

Foarte Foarte
rau bine

Cat de mult crezi ca i-ar placea sa
elaboreze materiale (scrise, audio,
video etc.) prin care sa promoveze
un anume produs, activitate etc.?

Foarte Foarte
putin mult

v Comunicarea
cu diferite
persoane:
agentii de
voiaj, cazare,
transport etc.

Cat de usor crezi ca i-ar fi sa discute
cu persoane strdine si sa
stabileasca ceva impreuna/ sa
negocieze ceva?

Foarte Foarte
greu usor

Cat de mult crezi ca i-ar placea sa
discute cu persoane straine si sa
stabileasca ceva impreuna/ sa
negocieze ceva?

Foarte Foarte
putin mult

v’ Cautarea - Cat de bine crezi ca s-ar pricepe sa 1 21314l s
informatiilor si caute informatii si sa faca rezervari S e
rezervari online? rau one
online. Cat It L. 15 )

- Cat de mult crezi ca i-ar placea sa 1 121314l s
caute informatii si sa faca rezervari S e
online? putin mut

v’ Motivarea/ - Cat de bine crezi ca ar putea sa i 1 2134l s
convingerea convinga si sa 1i motiveze pe altii? Foare Foarte
pOSIbIlIlOr rau bine

articipanti. R S . o
P pant - Cat de mult crezi ca i-ar placea sa fi 1 |213lal s
convinga si sa ii motiveze pe altii? -~ e
putin mult

v Acomodarea - Cat de usor crezi ca 1i este sa i 1 |213lal s
nevoilor inteleaga pe ceilalti, sd afle ce nevoi | - e

greu usor

personale ale
participantilor.

au si sa gaseasca solutii pentru a le
intdmpina nevoile?

Cat de mult crezi ca i place sa i
intelegi pe ceilalti, sa afle ce nevoi
au si sa gaseasca solutii pentru a le
intampina nevoile?

Foarte Foarte
putin mult
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v’ Elaborarea
bugetului
pentru
excursie.

- Cat de bine crezi ca s-ar pricepe sa

realizeze bugetul unei activitati?

5

Foarte
rau

Foarte
bine

Cat de mult crezi ca i-ar placea sa
realizeze bugetul unei activitati?

5

Foarte
putin

Foarte
mult

v’ Estimarea taxei
de participare.

Cat de bine crezi ca s-ar pricepe sa
estimeze o taxa de participare,
punand in balanta resursele si
cheltuielile implicate de o anumita
activitate?

5

Foarte
rau

Foarte
bine

Cat de mult crezi ca i-ar placea sa
estimeze o taxa de participare,
punand in balanta resursele si
cheltuielile implicate de o anumita
activitate?

Foarte
putin

Foarte
mult

v’ Atragerea de
sponsorizari.

Cat de usor crezi ca i-ar fi sa discute
cu oameni mai mult sau mai putin
cunoscuti si sa 1i convinga sa
sponsorizeze o activitate?

5

Foarte
greu

Foarte
usor

Cat de mult crezi ca i-ar placea sa
discute cu oameni mai mult sau
mai putin cunoscuti si sa Ti convinga
sa sponsorizeze o activitate?

5

Foarte
putin

Foarte
mult

v Optimizarea
utilizarii
resurselor
disponbibile.

Cat de bine crezi ca s-ar pricepe sa
eficientizeze la maximum resursele
disponibile pentru o anumita
activitate?

5

Foarte
rau

Foarte
bine

Cat de mult crezi ca i-ar placea sa
caute solutii pentru a eficientiza la
maximum resursele disponibile
pentru o anumita activitate?

Foarte
putin

Foarte
mult
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ANEXA 3 - FISA DE LUCRU
Increderea privind realizarea prezentarii mele

Aceasta anexa va fi completata de toti studentii, indiferent daca au ales sau nu sa sustina o
prezentare in public.

Completati fisa de lucru de mai jos, incercuind raspunsurile care se potrivesc, Thainte si dupa
prezentarea individuala in publica a studentilor care au optat pentru acest lucru.

Intrebéri ajutitoare Tnainte de prezentare Dupa prezentare

- Fat de usor crezi ca ti-ar fi sa captezi 1 12134 s 1 2134 s
interesul celorlalti folosind e B I -
informatiile si materialele de grev e
prezentare?

- Catde usor crezi ca ’;l-a.rfl sa iti 1 |213lal 5 1 121314l 5
folosesti prezenta scenica pentru a - -~ e I
face prezentarea mai atractiva, mai user gred sser gred
interactiva si mai interesanta?

- Cat de usor crezi cd ai gasi 1 |[213la| 5 1 121314 s
argumente care sa convinga multe - -~ e -
persoane ca ai calitatile necesare usor grev vsor gre
pentru rolul pe care doresti sa ti-|
asumi?

- Cuat de usor crezi (ia.tl—arf{ sd 1 |213lal 5 1 121314 5
raspunzi la intrebarile mai incomode - I~ e -
ale unor colegi? user grev veer g

- Cat d'e usor crezi ca ';Ul—arfl sa-i 1 |213lal 5 1 (2134 5
conVIngI pe Cellaltl Ca estl i Foarte Foarte Foarte Foarte
competent/a si sigur/a pe tine? usor grev usor grev

- Cat de bine crezi cd ai reusi sa'facvl 0 1 |213lal s 1 |213]4] s
prezentare b.una' C.a.re sd ConVInga Foarte rau Fo'arte Foarte rau Fo'arte
lumea ca esti potrivit/a ca pine oe
organizator?

- Cat de muI:c crezi ca ti-ar placea sa 1 |213]al s 1 12134l s
te prEZIntl In fata COIegllor? Foarte Foarte Foarte Foarte

putin mult putin mult

Concluzia cu care ati ramas dupa comparatia facuta (mesajul meu pentru mine):
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ANEXA 4 - FISA DE LUCRU
Ghid de elaborare a portofoliilor de prezentare individuala

Bifati o activitate in care | - Activitati necesare organizarii excursiei
ati dori sa va implicati

- Elaborarea materialelor de promovare

- Comunicarea cu diferite persoane: agentii de voiaj, cazare, transport
etc.

- Cautarea informatiilor si rezervari online.

Motivarea/convingerea posibililor participanti.

Acomodarea nevoilor personale ale participantilor.

Elaborarea bugetului pentru excursie.

Estimarea taxei de participare.

- Atragerea de sponsorizari.

- Optimizarea utilizarii resurselor disponbibile.

Tncercati s& includeti in portofoliu si in prezentarea PowerPoint urméatoarele aspecte:

Raspuns:

Motivatia De ce doresc sa ma implic in
personala: aceasta activitate?

Abilitati practice: Ce abilitati am dobandit in
activitatile anterioare si pot fi
foarte utile in desfasurarea
acestei activitati. Argumente
verbale, audio, video etc?

Resurse accesibile: | Care sunt resursele mele ce
ma pot ajuta in cadrul
activitatii (de ex., acces la
calculator, timp liber, etc.)

Trasaturi de Ce trasaturi ale personalitatii
personalitate/ mele ma pot ajuta sa fiu
caracter: eficient in aceasta activitate?
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CAPITOLUL
AUTONOMIA

\'

V.1. Descriere generala

Din perspectiva psihologica, perioada adultului emergent reprezinta cea mai importanta etapa
pentru afirmarea identitatii si autonomiei individuale in raport cu cei din jur (DiClemente, Hansen &
Ponton, 1996). Cel mai probabil, unii parinti pot recunoaste in tanarul de azi manifestari ale primelor
crize de identitate ale copilului, cele din jurul varstei de 3 ani, atunci cand trecea prin momente la fel
de puternice de afirmare a independetei fatd de adult (Erikson, 1998). Tns3 de aceastd data, tanarul

.....

desprinderii de ceilalti atunci cand ia propriile decizii.

Cu toate acestea, transformarile rapide la nivel fizic si psihologic care ofera premise pentru
asumarea unor comportamente autonome sunt adesea insotite de un grad crescut de vulnerabilitate,
dat de dificultatea de a controla emotiile si comportamentele specifice varstei (Dahl, 2004). Tinerii
sunt mai sensibili fata de semnalele motivationale si emotionale transmise de cei din jur si sunt mai
susceptibili sa isi modifice comportamentul in functie de influentele mediului (Blakemore & Mills,
2014; Galvéan, 2014). Astfel, tinerii (Conger, 1991; DiClemente, Hansen & Ponton, 1996; Ginzberg,
1972; Marcia, 1980; Pruitt, 2000) descopera ca parintii sau profesorii lor nu sunt perfecti si tind
adesea sa vada mai degraba defectele acestora, decat calitatile; sunt Tn cdutarea unor persoane noi
de care sa se ataseze emotional, altele decat parintii lor; sunt mai instabili in relatiile cu cei din jur;
sunt mai susceptibili la influenta grupului de covarstnici; isi dezvolta idealuri si isi selecteaza modele;
sunt mai deschisi sa experimenteze noi comportamente, inclusiv cele care presupun anumite riscuri.
Odata cu distantarea fata de parinti si alti adulti din viata lor, modelele covarstnicilor joaca un rol
important in viata tinerilor. Presiunea grupului poate avea un rol benefic, neutru sau negativ, in
masura in care acestia sunt privati de sprijinul socio-emotional si cognitiv de care ar avea nevoie din
partea parintilor, profesorilor si a altor adulti pentru a-si afirma cu autenticitate propriile valori,
motivatii si comportamente. Tranzitia catre comportamentul autonom se asociaza acum si cu o serie
de comportamente precum: nevoia de consolidare a stimei de sine si a capacitatii de autoorientare,
rafinarea asteptarilor rolului de gen; integrarea comportamentului sexual si a intimitatii (Auslander,
Rosenthal & Blythe, 2006; Harter, 1990; Maccoby, 1999; McCabe & Barnett, 2000; Steinberg, 2001).
De aceea, in ceea ce priveste afirmarea autonomiei, nivelul de autocunoastere, stima de sine si
increderea in fortele proprii sunt extrem de importante. De altfel, nu putem vorbi despre o automie
autentica Tn afara unui proces de autoidentificare a propriilor valori, calitati si a unui proces de
consolidare a increderii in propriile decizii.

O componenta importanta in afirmarea autonomiei la aceasta varsta este autonomia in
fnvatare, mai precis capacitatea de autodirijare in invatare. Studiile aratd ca elemente ale autonomiei
in Tnvatare pot fi stimulate si se pot dezvolta inca de la varste mici, iar perioada adulta emergenta
este perioada de consolidare a capacitatii de stabilire a propriilor obiective de invatare, de alegere a
celor mai potrivite strategii, instrumente si resurse, precum si de valorificare a celor invatate in
contexte cat mai variate.
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V.1.1. Ce este autonomia?

Literatura de specialitate ofera in acest moment o paleta larga de intelegeri si definitii ale
autonomiei. Tn sens restrans, autonomia se referd la capacitatea individului de a gandi, simti si a
actiona pe baza propriilor decizii, valori si interese. Din aceasta perspectiva, dezvoltarea capacitatii
de a fi autonom presupune un traseu care insoteste intreaga viatd a unuiindivid, de vreme ce valorile
siinteresele pot evolua in timp. Alte definitii ale autonomiei vizeaza: procesul prin care indivizii devin
persoane care se pot autoguverna (Steinberg, 1990; 2002; Zimmer-Gembeck & Collins, 2003);
dezvoltarea sentimentului de individuare, prin care tinerii realizeaza ca sunt entitati diferite de
societate caintreg (Blos, 1967); abilitatea de a conferi directie propriei vieti prin definirea obiectivelor
personale, prin sentimentul de a fi capabil sa-si gestioneze propriile comportamente (Noom, 1999);
libertatea de a face lucruri in interesul personal, mentinand Tn acelasi timp relatii potrivite cu cei din
jur (Hill & Holmbeck 1986).

Exista mai multe perspective de definire a autonomiei. Prezentam pe scurt aceste perspective,
subliniind pentru fiecare dintre acestea posibile semnificatii educationale care sa ne ajute in privinta
sprijinului acordat tinerilor in aceasta perioada.

(a) Perspectiva filozofica

Din perspectiva filozofiei moral-politice, “autonomia se refera la capacitatea individului de a fi
el insusi, traindu-si propria viata in conformitate cu motivatii si decizii care sunt auto-construite si nu
sunt un produs al manipularii fortelor externe” (Christman, 2018). Perspectiva filozofica priveste
autonomia ca pe o valoare intrinseca a fiintei umane, un ideal de autodeterminare care 1i permite sa
exerseze permanent asumarea constienta a responsabilitatii morale si politice, a propriilor judecati
si comportamente, in conformitate cu un set personal de valori si interese. Din perspectiva filozofica,
este important sa facem distinctia intre autonomie si libertate. Desi cele doua concepte par a avea
elemente comune, diferenta fundamentalad este acceea ca autonomia, in plus fata de exercitarea
libertatii individuale, vizeaza o puternica componenta morala, care responsabilizeaza individul Tn
raport cu judecatile, comportamentele si alegerile sale. De exemplu, un fumator inrdit are libertatea
de a alege s3 fumeze toat3 viata si isi poate exercita acest drept in limitele legii. In acelasi timp,
capacitatea acestuia de a fi autonom este serios limitata de depedenta pe care o da acest viciu
(Christman, 2018). Perspectiva filozofica asupra autonomiei a influentat deja conceptiile si politicile
contemporane in domeniul educatiei, de la masurile care sustin autonomia scolii (de exemplu,
curricula pe baza deciziei scolii, descentralizarea financiara etc.) la autonomia profesorului si a
studentilor, in special in ceea ce priveste beneficiile invatarii autonome — ca o componenta importanta
a competentei de a Tnvata sa inveti.

Un exemplu al aplicarii perspectivei filozofice a autonomiei asupra sistemelor de invatamant
este si modul in care este formulat idealul educational al scolii romanesti, conform Legii Educatiei
Nationale nr. 1/2011, art. 3: Idealul educational al scolii romdnesti constd in dezvoltarea liberd,
integrald si armonioasd a individualitdtii umane, in formarea personalitdtii autonome siin asumarea
unuisistem de valoricare sunt necesare pentruimplinirea si dezvoltarea personald, pentru dezvoltarea
spiritului antreprenorial, pentru participarea cetdteneascd activd in societate, pentru incluziune
sociald si pentru angajare pe piata muncii.

(b) Perspectiva psihologica

Din perspectiva psihologica, nu exista o definitie unanim acceptata a autonomiei, fiecare teorie
sau curent psihologic avand accente specifice. Cu toate acestea, cele mai multe definitii ale autorilor
careauabordatacest concept definescautonomia ca un proces cognitiv,emotional sicomportamental
care permite individului sa gandeasca, sa simtd, sa ia decizii si sa actioneze conform propriilor
obiective, motivatii si valori. Abordari mai recente ale autonomiei, adauga la definitia deja enuntata
elemente privind capacitatea de a proiecta propriul viitor (proiect de viata), capacitatea de
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auto-reflectie asupra propriilor ganduri, emotii, decizii si comportamente, precum si capacitatea de
autoreglare a propriului comportament autonom in raport cu influentele mediul social si cultural
(Chirkov, V.). In literatura de specialitate, putem identifica cel putin 3 tipuri de autonomie: autonomia
emotionald, autonomia comportamentala si autonomia in raport cu valorile (axiologica).

Autonomia emotionala se refera la modul in care tinerii isi gestioneaza propriile emotii si
sentimente in raport cu cei din jur. Studiile arata ca acestia tind sa se desprinda emotional de parinti
(pe care fi vad "parca pentru prima data” asa cum sunt — nu doar cu calitati, ci si cu defecte) si sa
dezvolte atasamente emotionale in raport cu tinerii de aceeasi varsta (Steinberg & Silverberg, 1986).
De aceea, aceastd perioada este extrem de importanta pentru chestionarea propriilor emotii si
sentimente in raport cu cei din jur, astfel incat tinerii sa isi dezvolte capacitatea de a fi autonomi
emotional. Tn acest sens, ei vor trebui nu doar s& inlocuiascd dependenta fatd de parinti cu cea data
de grupul de covarstnici, ci mai degraba sa-si exerseze capacitatile personale de gestionare a
propriilor emotii Tn raport cu toti cei cu care interactioneaza. De aceea, contextele educationale care
vizeaza stimularea autonomiei emotionale pun accent pe capacitatea studentului de a recunoaste
emotiile proprii si pe ale celorlalti, de a le defini si de a chestiona efectele pozitive sau negative pe
care acestea le au asupra propriei persoane.

Literatura de specialitate consemneaza o serie de controverse cu privire la cauzele si efectele
dezangajarii afective fata de parinti sau fata de cei din jur. Altii definesc desprinderea de parinti ca o
etapa necesara de individuare (alternativa conceptuald) (Blos, 1979), care nu presupune neaparat
conflict si care poate fi depasita armonios, chiar daca uneoritinerii s-ar putea confrunta cu nesiguranta
afectiva sau disconfort. Individuarea presupune de fapt ca tanarul isi asuma resposabilitatea in
raport cu ceea ce face, gandeste si simte, fara a depinde de ceilalti sau fara a-i face pe acestia
responsabili pentru propriile stari emotionale. Din aceasta perspectiva, un nivel ridicat de autonomie
emotionalad fata de parinti este dovedit atunci cand tinerii sunt capabili sa inteleaga faptul ca parintii
lor sunt indivizi care au propria viata, dincolo de rolul de parinte. (Lamborn & Steinberg, 1993).

Cercetari recente arata ca nivelul de autonomie emotionala depinde in buna masura de stilul
parental (Ryan & Lynch, 1989), de calitatea relatiilor si de nivelul de stres din familie. Astfel, tinerii ai
caror parinti Ti incurajeaza si impun mai putine constrangeri, par sa fie mai sanatosi din punct de
vedere psihosocial decat tinerii care sunt supusi mai mult constrangerilor din partea parintilor.
Parintii care au un stil autoritar sunt corelati cu un nivel inalt al autonomiei tinerilor, insa acestia din
urma par sa manifeste un nivel mai ridicat de rebeliune si de comportamente adictive. in cele din
urma, parintii care sunt permisivi sau indiferenti, se asociaza cu situatii de atasament afectiv al
tinerilor fatd de covarstnici. (Silverberg & Gondoli, 1996, Dumont & Provost, 1999). in orice caz,
concluziile cercetarilor din domeniu subliniaza rolul esential al familiei in a sprijini dezvoltarea
autonomiei emotionale a tinerilor.

Autonomia comportamentala se refera la capacitatea de a lua propriile decizii si de a actiona
conform acestora. Din punct de vedere cognitiv, tinerii sunt pregatiti pentru procesul de autonomizare
comportamentald, dar adesea acest proces poate fi distorsionat de factori precum: nivelul de
exersare a capacitatii de a lua decizii, susceptibilitatea la influenta parintilor si a covarstnicilor, nivelul
increderii in sine. Cercetarile arata ca tinerii care dovedesc o mai buna capacitate de luare a deciziilor
sunt cei care au avut ocazii de a exersa aceasta abilitate in familie sau la scoald. De aceea, este
important sa lasam spatiu de alegere a unor optiuni, sa discutam cu tinerii despre consecintele
fiecarei optiuni, dar si despre sursele de informare cu privire la continutul deciziilor. Studiile arata ca
in procesul de luare a deciziilor, tinerii tind sa fie mai susceptibili la parerile adultilor atunci cand vine
vorba despre decizii cu impact pe termen lung, cum ar fi parcursul educational sau profesia. Insd
covarstnicii au o influenta mai mare asupra luarii deciziilor cu impact pe termen scurt, cum ar fi stilul
vestimentar, alegerea muzicii sau a modalititilor de petrecere a timpului liber. increderea in sine
reprezinta o alta componenta importanta in procesul de luare a deciziilor in mod autonom. Tinerii
care se percep pe ei insisi ca fiind autonomi au mai multa incredere in deciziile pe care le iau.
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Autonomia n raport cu valorile (axiologicd) presupune construirea si internalizarea unui
sistem de credinte si atitudini care ghideaza individul in comportamentul sau si il ajuta sa discearna
intre bine si rau. Autonomia Tn raport cu valorile sprijina tinerii sa isi dezvolte propriile credinte si
atitudini cu privire la spiritualitate, morala sau politica. Din punct de vedere cognitiv, varsta adulta
emergenta reprezintd o etapa oportuna pentru construirea unui set de credinte si atitudini in raport
cu morala. Lawrence Kohlberg (1981), cunoscut psiholog american care a elaborat teoria stadialitatii
dezvoltarii judecatii morale, situeaza de multe ori aceasta perioada de dezvoltare la trecerea dintre
judecata morala de tip conventional (decidem daca e bine sau rau in raport cu normele si standardele
sociale) la cea de tip postconventional. Nivelul postconventional se caracterizeaza prin faptul ca
tinerii ajung sa constientizeze ca indivizii sunt entitati separate de societate si ca pot avea perspective
proprii, diferite fatd de cele ale societétii in care trdiesc. In aceasta etapd, indivizii Tsi consolideaz
propriile principii morale despre viata, libertate, justitie.

O alta teorie privind dezvoltarea morala este cea a comportamentului prosocial, definit drept
“comportament voluntar in beneficiul celorlalti” (Eisenberg et all, 2007). Raspunsul comportamental
de tip prosocial se manifesta prin onestitate, empatie, grija, dorinta de a-i ajuta pe cei care au nevoie.
Conform teoriei lui Eisenberg, studentii de anul | se situeaza intre stadiul orientarii empatice (il ajut
pe acest coleg pentru ca il doare) si cel al orientarii pe valori internalizate (nu dau bani cersetorilor
pentru ca nu de acest tip de ajutor au nevoie cu adevarat). Cercetarile arata ca tinerii angajati in
comportamente prosociale tind sa atinga niveluri Tnalte ale abilitatilor sociale si ale capacitatii de
autoreglare, precumsiin ceea priveste autoreglareasiinregistreaza niveluriscazute ale emotionalitatii
negative (Eisenberg et all, 1996).

(c) Perspectiva sociala

Cercetari recente cu privire la autonomie se focalizeaza asupra factorilor de mediu care
contribuie la dezvoltarea autonomiei tinerilor. Din aceasta perspectiva, autonomia nu este doar o
caracteristica intrinseca a indivizilor, ci ea este un rezultat al interactiunii cu ceilalti, Tn contexte socio-
culturale variate. Astfel, unele circumstante sociale pot sprijini (facilita/potenta) comportamentele
autonome, in timp ce altele le pot submina. De exemplu, sansele de dezvoltare a autonomiei sunt
mai ridicate atunci cand tanarul traieste intr-un mediu familial si scolar stimulativ, care 1i ofera mereu
optiuni, oportunitati de alegere si moduri variate de a intelege realitatea in care trdieste. La polul
opus, atitudinile sociale opresive, ierarhiile sociale rigide si lipsa oportunitatilor de a alege, face
dificila dezvoltarea autonomiei si a unui comportament centrat pe propriile interese si valori.

(d) Teoria autodeterminarii

Una dintre abordarile multidisciplinare, care combina perspectivele filozofice, psihologice si
cele sociale ale autonomiei o regdsim in teoria autodeterminarii (Ryan & Deci, 2000). Aceasta teorie
se centreaza pe modul in care factorii sociali si culturali faciliteaza sau submineaza vointa si initiativa,
pe langa factori ca starea de bine si calitatea performantei individuale. Din aceasta perspectiva,
modul in care este satisfacuta nevoia de autonomie reprezinta unul dintre cei mai importanti factori
(pe langa nevoia de competente si cea de relationare) pentru atingerea unor niveluri ridicate de
motivatie si angajare in activitati, inclusiv pentru performante inalte, perseverenta si creativitate.

Alte studii fundamentate de teoria autodeterminarii au evidentiat relatia dintre autonomie si
nivelul de competenta perceputa in raport cu o sarcina specifica de invatare. Astfel, o cercetare
experimentald a demonstrat ca participantii care au primit sarcini de invatare in conditiile privarii de
autonomie au actionat pentru a-si recastiga autonomia, dar numai atunci cand nivelul lor de
competenta perceputa pentru realizarea acelei sarcini a fost unul ridicat (de exemplu, atunci cand au
primit feedback pozitiv). Atunci cand competenta perceputa a fost redusa, participantii nu au cautat
contexte de invatare autonomad, in aparenta pentru a-si consolida competenta (Radel, Pelletier &
Sarrazin, 2013).
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(e) Tnvatarea autodirijata

Malcom Knowles, autorul care a consacrat conceptul de invatare autodirijata inca din 1975,
defineste Tnvatarea autodirijata ca fiind “procesul prin care indivizii iau initiativa, cu sau fara sprijin,
pentru a-si identifica propriile nevoi de invatare, a formula obiectivele invatarii, a identifica resurselor
umane si materiale pentru invatare, selectand si aplicand strategii de invatare potrivire si evaluand
rezultatele invatarii” (Knowles, 1975).

Asumand implicarea in dezvoltarea domeniului, Caffarella (2000) analizeaza patru obiective
care ar putea sa-i motiveze pe participanti sa se angajeze in procesul de invatare autodirijata:

e aspiratia de a dobandi cunostinte sau de a-si dezvolta abilitati;
* nevoia de autoorientare in Tnvatare;

® nevoia ca Tnvatarea sa fie transformationala atunci cand reflectia esentiala este o
componenta a procesului;

* nevoia de emancipare, sustinand justitia sociala si actiunea politica - depasind domeniul
invatarii individuale.
Cercetarile din aceasta arie tematica arata ca cele mai importante abilitati care sunt implicate
in procesul de invatare autodirijata sunt (Benson, 2003):
e identificarea nevoilor de invatare si a motivatiei pentru invatare;
e planificarea activitatilor de invatare;
* monitorizarea progresului inregistrat;

e evaluarea rezultatelor obtinute.

Tnca de la inceput, trebuie asumat faptul cd nu toti cei care invatd au acelasi nivel de pregitire
in ceea ce priveste invatarea autodirijata. Prin urmare, responsabilitatea profesorului care
intentioneaza sa promoveze invatarea autodirjatad este de a adapta sarcinile de invatare in functie de
nivelul fiecarui student, astfel incat acestia sa isi poata dezvolta abilitati specifice pentru trecerea la
stadiul urmator. In literatura de specialitate este analizat un model de suprapunere intre nivelul de
pregatire al celui care adopta invatarea autodirijata si rolul profesorului. Atunci cand stilul didactic al
profesorului nu se potriveste cu stadiul de dezvoltare a autonomiei in invatare a celui care invata, cel
mai probabil pot aparea tensiuni, conflicte, dezangajare in procesul de invatare.

Modelul invatarii autodirijate: stadii de dezvoltare (Grow, 1991)

Stadii Studentul Profesorul
Stadiul 1 Dependent Rol de autoritate, coach
Stadiul 2 Interesat Motivator, ghid
Stadiul 3 Implicat Facilitator
Stadiul 4 Autodirijat Consultant, delegator
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V.1.2. Autonomia se poate invata

Tn acest moment existd numeroase studii care aratd cd autonomia poate fi invitata: ,asa cum
dependenta si neajutoarea pot fi invatate, comportamentul autodirijat poate fi Tnvatat si poate fi
predat” (Grow, G.0., 1991). Studiile arata ca abilitatile privind autonomia pot fi invatate, avand
rezultate pozitive asupra functionarii sanatoase a copiilor inca de la cele mai mici varste (Lahey, J.
2006, Matte-Gagné, C., Bernier, A. & Lalonde). De asemenea, exista rezultate de cercetare care
demonstreaza impactul pozitiv al programelor care incurajeaza invatarea autodirijata a tinerilor in
licee si universitati, in special in conditiile utilizarii noilor tehnologii. Pe langa obtinerea unor
performante mai Thalte in procesul de invatare, cele mai importante rezultate ale programelor de
dezvoltare a Tnvatarii autodirijate se situeaza in zona optimizarii abilitatilor de identificare a nevoilor
individuale de Tnvatare, in stabilirea de obiective si in utilizarea unor strategii si resurse variate de
invatare, dar si in consolidarea increderii in sine. (Dundon, Onwu & Wuave 2014). Multe licee si
universitati din lume si-au asumat ca misiune educationald dezvoltarea autonomiei in invatare a
tinerilor, ca premisa pentru obtinerea unor performante mai bune ale tinerilor si pentru o Tnvatare
cu sens pentru fiecare.

Cum putem stimula autonomia in familie si in mediul academic
Tn acest moment existd peste tot in lume programe specifice de cultivare a autonomiei, atat
cea personald cat si cea referitoare la invitarea autodirijatd. n ceea ce priveste autonomia personala,

iata cateva strategii care ar putea sprijini tinerii in drumul lor catre autonomie (Russell & Bakken,
2002):

e Formulati asteptari clare si coerente cand va adresati tinerilor. Atunci cand tinerii
cunosc explicit asteptarile din partea lor, isi pot orienta mai bine comportamentul. O
sugestie ar fi chiar ca aceste asteptari sa fie discutate cu tinerii astfel incat acestia sa
poate contribui la ajustarea lor. Daca adultii vor fi deschisi si flexibili in formularea
asteptarilor, este mai probabil ca tinerii sa revina mai tarziu solicitand sprijin sau sfaturi.

e Comunicati deschis despre situatiile cu care se confrunta tanarul. Fiti rabdatori si
ascultati-l, fara a minimiza sau a ironiza eventuale opinii pe care tinerii le formuleaza
despre convarstnicii lor. Ajutati-i sa inteleaga de ce prietenii sau colegii lor au opinii
diferite si Tncurajati-i sa vada din mai multe perspective situatiile cu care se confrunta.

e Descurajati comportamentele rebele. Discutati cu tinerii despre motivatiile care
determina comportamentele lor rebele siincercati sa intelegeti de ce reactioneaza astfel.
Discutati despre consecintele posibile ale comportamentelor lor, fara a minimiza sau a
ironiza importanta motivatiilor exprimate, chiar daca pentru un adult ar putea parea
nesemnificative la prima vedere.

e Pastrati o atitudine calma. Nu intrati in panica daca sesizati/constatati ca tinerii tind sa
va ceara sfaturi mai degraba dumneavoastra decat covarstnicilor. Cercetarile arata ca
pentru lucrurile importante care conteaza, ei vor cere sprijin parintilor si profesorilor in
care au incredere.

e Implicati tinerii in procesul de luare a deciziilor care fi privesc si lasati spatiu pentru
propriile lor decizii in anumite arii ale vietii pe care le puteti agreea cu acestia. Negociati
domeniiin care pot lua singuri decizii (de exemplu, in privinta orei de culcare, a sporturilor
practicate, legat de cheltuirea banilor personali etc.)

e Creati un mediu propice pentru dezvoltarea autonomiei in raport cu valorile. Oferiti-le
responsabilitati legate de deciziile cu privire la organizarea scolii, decizii la nivel de
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comunitate si incurajati-i sa participe la organizarea unor actiuni sau a unor evenimente
sociale. Incurajati propunerile si ideile pe care le au si recunoasteti contributia pe care
acestia au avut-o.

Pentru dezvoltarea abilitatilor de invatare autodirijata, propunem o strategie in 6 pasi:

Pasul 1: Prezentati studentilor specificul invatarii autodirijate si beneficiile acesteia pentru
propria invatare

Discutati cu studentii despre situatii in care au dat dovada de abilitati de invatare autodirijata
si identificati strategiile pe care le-au folosit, precum si rezultatele procesului de invatare. Prezentati
stadiile dezvoltarii autonomiei in invatare si formulati asteptari realiste cu privire la angajamentele
pe care le presupune Tnvatarea autodirijata, atat din partea profesorului, cat si din partea studentilor.

Pasul 2: Sprijiniti studentii sa isi autoevalueze nivelul actual de pregatire privind invatarea
autodirijata

Tn aceastd etap3, puteti utiliza o serie de activitati si instrumente prezentate n sectiunea de
activitati a ghidului nostru. Utilizati, de asemenea, modelul Tnvatarii autodirijate pentru a sprijini
studentii sa-si determine nivelul de pregatire privind invatarea autodirijata. De obicei, pregatirea
privind invatarea autodirijata este determinata de nivelul de autonomie personald, de autoorganizare
si autodisciplinare, de capacitatea de a comunica eficient, de nivelul de deschidere pentru a accepta
feedback constructiv si de interesul pentru autoevaluare si reflectie asupra propriei invatari.

Pasul 3: Formulati si comunicati studentilor obiectivele invatarii

Momentul comunicarii obiectivelor Tnvatarii poate fi unul de clarificare a asteptarilor, dar si
unul de negociere a sensurilor acestor obiective ale invatarii pentru fiecare dintre actorii implicati.
Unii autori vorbesc despre nevoia de contractare a obiectivelor Tnvatarii, prin care atat profesorul,
cat si studentii isi asuma responsabilitati, termene, modalitati de evaluare a progresului etc. Tot in
aceasta etapa pot fi stabilite de comun acord politicile cu privire la depdsirea termenelor de predare
a materialelor de invatare, precum si criteriile de autoevaluare si de evaluare.

Pasul 4: Oferiti contexte si resurse adecvate care sa ii determine pe studenti sa se implice in
procesul invatarii

Invatarea autodirijatd nu inseamna neapdarat invitarea de unul singur si fard a primi niciun
sprijin. Profesorul poate oferi contexte si resurse prin care studentii sa poata colabora, dezbate,
investiga in circumstante cat mai variate, care sa asigure atingerea obiectivelor propuse. Feedback-ul
constructiv din partea profesorului sau a colegilor reprezinta un context real de invatare si autoreglare
a propriei invatari.

Pasul 5: Sugerati studentilor strategii si instrumente de planificare si de monitorizare a
progresului si oferiti intalniri de coaching atunci cand au nevoie de sprijin pe parcursul invatarii

Internetul ofera astazi numeroase instrumente de planificare si de monitorizare a nvatarii.
Chiar daca preferintele studentilor referitoare la utilizarea internetului pentru a invata nu sunt
consolidate, puteti oferi instrumente precum: intrebari orientative, calendare cu pasii importanti in
procesul de invatare, jurnal de invatare, intalniri de coaching pentru monitorizarea progresului.

Pasul 6: Sprijiniti studentii sa se autoevalueze

Discutati cu studentii despre criteriile si instrumentele de autoevaluare. Acestea pot fi teme de
portofoliu, reflectii personale asupra Tnvatarii, evaluarea colegialda etc. Utilizati instrumentele de
autoevaluare sugerate, oferite n sectiunea dedicata activitatilor practice si coachingului.
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V.1.3. Strategii de invatare autonoma

Tn literatura de specialitate nu exist3 un set standard/unic de strategii didactice care s3 sprijine
invdtarea autonoma in mod aparte. De obicei, strategiile didactice pot fi selectate in functie de
nivelul de pregatire a tinerilor pentru Tnvatare autonoma, mai cu seama din aria strategiilor si
metodelor specifice invatarii centrate pe student:

e invatarea prin cooperare (in grup sau in perechi)
e invatarea prin rezolvarea de probleme

e invatarea bazata pe proiecte

e invatare prin investigare

e jurnalul de invatare, documentarea nvatarii

Un loc aparte in randul metodelor de stimulare a invatarii autodirijate il reprezinta jurnalul de
fnvatare, ca instrument specific de inregistrare/documentare, monitorizare, reflectie si autoevaluare
a Tnvatarii.

V.2 Activitati pentru dezvoltarea autonomiei

Tabel sinoptic pentru activitatile de dezvoltare a competentei autonomie

Competente

generale

Competente specifice

Titlul activitatii

Analiza esentialda | e Autoevaluarea nivelului de pregatire in| 1. Cum invdt, in Facultate
a surselor de in- vederea invatarii autodirijate afara sdlii de curs
fluentd in mod- e |[dentificarea  surselor si  resurselor
elarea cqmporta— personale de invatare autodirijata
mentului
autonom e Stabilirea unor obiective globale pentru
invatarea autodirijatd pe parcursul
studiilor de licenta
Identificarea e sa identifice principalii factori care|2. Cum apare si Facultate
factorilor care contribuie la aparitia autonomiei; cum se manifestad
contrlbuu? Ia. ® sa Inteleagd modul Tn care se manifesta autonomia
auton(')rzu.e >la autonomia in viata de zi cu zi;
modalitatilor de ’
manifestare a * sd Inteleagd rolul autonomiei in cadrul
acesteia relatiilor sociale.
Identificarea e sd identifice impactul influentelor externe | 3. Autonomie si Facultate
factorilor implicati| asupra modului Tn care experimenteaza | autodeterminare;
in autonomie in emotiile pozitive si negative; cine imi
acny|tat|le de zi ¢ sa identifice impactul influentelor externe /nﬂue_/j:tea_za
cuzl asupra intentiilor lor comportamentale; emoiile si
comportamentele
¢ sd identifice impactul influentelor externe
asupra deciziilor luate.
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1. Cum invat in afara salii de curs

Adresabilitate: studenti din anul |

Obiectivul activitatii: Analiza esentiala a surselor de influenta in modelarea comportamentului
autonom

Competente dezvoltate:
e autoevaluarea nivelului de pregatire Tn privinta invatarii autodirijate
e identificarea surselor si a resurselor personale de invatare autodirijata

e stabilirea unor obiective globale pentru invatarea autodirijata pe parcursul studiilor de
licenta

Materiale necesare:
e coli de flipchart
e markere colorate
e videoproiector
e fise de lucru

o Anexa 1: Set de intrebari pentru relatarea episodului privind pregatirea pentru
bacalaureat/admiterea la facultate

o Anexa 2: Chestionar privind predispozitia pentru invatare autodirijata
o Anexa 3: Harta personald a invatarii autodirijate

Nota: Pentru realizarea acestei activitati este recomandata parcurgerea capitolului Autonomia
din sectiunea de fundamentare teoretica.

Durata activitatii: 100 de minute

Descrierea activitatii:

Etapa /

Strategii/metode/continuturi Observatii/sugestii specifice

S gii/ /cont tii/sug p

Expunere Invitati participantii sa rememoreze Pentru a orienta conversatia, 15
introduc- perioada in care au invatat pentru proiectati/oferiti fiecarei min.
tiva bacalaureat/admitere la facultate. echipe fisa de Intrebari din

Cereti participantilor sa discute cu un Anexa 1.
coleg despre acest episod din viata lor.

Rolul Pe baza exercitiului anterior, invitati Prezentati participantilor 20
Tnvatarii participantii sa reflecteze asupra caracteristicile Tnvatarii min.
autodirijate | preferintelor lor de invatare. dirijate explicate in partea

n ciclul teoretica a acestui capitol.

e Cat de confortabil va simtiti cu ideea
de a stabili propriile obiective de
invatare pentru studiile universitare?

universitar Invitati participantii sa
reflecteze la propriul mod de
invatare Tn raport cu profilul
e Cat de pregétltl Credeti ca Sunteti unei persoane care $tie'
pentru a va monitoriza propriul | poate si vrea s3 aplice

progres in invatare? fnvatarea autodirijata.
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e Ce alte contexte de finvatare v-ar
ajuta sa invatati?

Discutati cu participantii despre rolul
fnvatarii autodirijate in parcurgerea
ciclului universitar, analizand numarul
de ore de studiu individual alocat
diferitelor discipline. Discutati cu
participantii despre importanta si
beneficiile invatarii autodirijate in
pregatirea lor. Accentuati rolul
motivatiei si al perseverentei in
dezvoltarea abilitatilor de invatare
autodirijata.

Pentru a orienta conversatia,
utilizati fundamentarea
teoretica a invatarii
autodirijate prezentata in

prima parte a acestui capitol.

2006).

e Tnvatd impreuna cu/de la altii:
creeaza relatii de comunicare cu alti
oameni interesati de aceleasi
subiecte sau de la care ai putea
fnvata, chiar in afara cercului de
colegi sau prieteni.

¢ Gestioneaza resursele de invatare:
structureaza resursele, foloseste
modalitati personale de a face
adnotari, a lua notite sau de a
realiza scheme logice.

invatare din afara mediului
formal de educatie. Invitati
participantii sa exemplifice
elemente concrete pentru
fiecare dintre cele 4
dimensiuni ale modelului de
construire a unui mediu
personal de invatare.

Chestionar | Spuneti studentilor ca in urmatoarele Distribuiti studentilor 15
privind minute vor completa un chestionar chestionarul din Anexa 2 min.
preferintele | referitor la nivelul de pregatire privind | pentru a-l completa
pentru invatarea autodirijata. Chestionarul individual.
invatare reprezinta o selectie de itemi dintr-o
autodirijata | serie de intrebari mai complexe. De

aceea, rolul completarii acestuia este

doar de a oferi orientare sinu de a

pune un diagnostic. Completarea

chestionarului invita la reflectie si ofera

participantilor un reper pentru

identificarea propriilor preferinte in

ceea ce priveste Tnvatarea autodirijata.
Mediul Prezentati participantilor modelul Discutati cu participantii 15
personal de | generic' de construire a unui mediu despre importanta min.
invatare personal de invatare (Milligan et al., gestionarii surselor de

1 Milligan, C, Phillip B., Johnson, M., Sharples, P., Wilson, S. & Liber, O. “Developing a Reference Model to Describe the Personal Learning Environment”

in Lecture Notes in Computer Science, Volume 4227, 506-511, 2006.
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e Cauta activitati din care ai putea
invata, conexe participarii la cursuri
(voluntariat, proiecte, organizatii
studententesti, stagii de practica
etc.)

e Coreleaza experientele si invatarea
obtinute in diferite contexte.

de Tnvatare

elementele comune si diferentele
individuale dintre acestea.

prezinte propria harta si sa
comenteze hartile celorlalti
colegi de grup. Pentru a
orienta conversatia, puteti
invita studentii sa identifice
aspectele comune si cele
care ii diferentiaza.

Harta Invitati participantii sa completeze Se poate imprima cate un 15
personald a | harta mediului personal de Tnvatare exemplar pentru fiecare min.
invatarii prezentatd in Anexa 3. Solicitati participant sau harta poate fi
autodirijate | participantilor sa completeze harta proiectata cu ajutorul

pornind de la un obiectiv mai general, | videoproiectorului, ca model

pe care apoi il pot operationaliza in 2-3 | pentru lucru individual.

obiective generale de invatare referitor

la studiile de licenta.
Galeria Invitati participantii sa discute cu cel Organizati studentii in 10
hartilor putin alti 3 colegi despre harta grupuri de 3 - 4 membiri. min.
personale personala a invatarii, identificand Invitati studentii sa isi

Debriefing (10 minute):

Initiati o conversatie cu privire la necesitatea identificarii surselor si a resurselor personale de
invatare la care pot face apel Tn anul universitar in curs. Invitati participantii sa tina un jurnal al
fnvatarii, in care sa noteze principalele concluzii ale activitatii de astazi.

=

Recomandari pentru coordonator:

e Anexa 1 contine un set de intrebari pentru relatarea episodului privind pregatirea pentru
bacalaureat/admiterea la facultate — discutie ce are loc in perechi. Fisa va fi imprimata in
suficiente exemplare pentru fiecare pereche. Fisa ofera sprijin pentru structurarea
informatiilor din cadrul conversatiei realizata in perechi.

e Anexa 2: Chestionar privind predispozitia pentru invatarea autodirijata. Chestionarul si
grila de interpretare vor fi imprimate in suficiente exemplare pentru fiecare participant.

e Anexa 3: Harta personald a invatarii autodirijate. Se poate imprima cate un exemplar
pentru fiecare participant sau harta poate fi proiectatd/desenata si folosita ca model
pentru lucru individual.

60



ANEXA 1.

Set de intrebari pentru relatarea episodului privind pregatirea
pentru bacalaureat/admiterea la facultate — discutie in perechi

Planificarea
strategica

Planificare

Cum ti-ai dat seama la ce materii/
discipline ai nevoie sa inveti?

Ai avut un plan specific pentru a-ti
monitoriza procesul de invatare?

Autoevaluare

12.

. Aiavut ocazia sa discuti cu cineva despre

un parinte, un coleg etc.?

Autoreflectie

Acum, dupad ce aceasta perioada din
viata ta a trecut, ce a functionat bine
cand ai invatat? Ce nu a functionat?

modul Tn care ai finvatat n acea
perioada? Cu cine? Ce tipuri de mesaje
ai primit de la ceilalti in legatura cu
modul in care ai invatat?

Stabilirea 3. Ti-ai propus obiective clare pe care sa le

obiectivelor urmaresti in procesul de invatare?

incredereacd | 4. Cum te-ai simtit in acea perioada? Ai

vei reusi avut sentimentul ca vei reusi?

Motivatie 5. Te-ai simtit motivat/ti-a placut sa inveti?
Realizarea sarcinilor de invatare

Strategii de 6. Cum ai procedat ca sa inveti?

Invatare 7. Ceresurse ai utilizat?

8. Ti-ai luat notite, ai facut conspecte,
scheme logice, harti?

9. Daca da, crezi ca aceste elemente ti-ar
mai putea fi de folos vreodata in viitor
sau au fost utile doar pentru acea
perioada?

10. Ai utilizat anumite instrumente online
pentru Tnvatare? Daca da, care au fost
acestea?

Solicitarea 11. Aiavut ocazia sa discuti cu cineva despre
sprijinului progresele tale in invatare? Un profesor,




ANEXA 2:

Chestionar privind predispozitia pentru invatarea autodirijata

Chestionarul de mai jos a fost dezvoltat de Dr. Lucy M. Guglielmino (USA) in 1977 si revizuit
ulterior de echipa sa de colaboratori. Acesta mdsoara setul de atitudini, abilitati si caracteristici
personale ce reprezinta nivelul actual de pregatire al unei persoane in gestionarea propriei invatari.

Acest chestionar a fost creat pentru a colecta date despre preferintele si atitudinile tale fata de
invatare. Dupa ce citesti fiecare afirmatie, te rugam sa indici In ce masura simti ca aceasta este
adevarata Tn cazul tau. Nu exista raspunsuri corecte sau gresite. Te rugam sa citesti cu atentie fiecare
optiune si sa alegi raspunsul care reprezinta cel mai bine modul in care percepi lucrurile.

Nu existd un timp limitd pentru a completa acest chestionar. Tnsa incearca sd nu petreci prea
mult timp asupra fiecarei afirmatii. In mod normal, prima ta reactie la o intrebare este cea mai

precisa.

Tn ce masurd simti ca aceastd afirmatie este adevarata in cazul tdu?

1 p 3 4 5
Aproape Nu foarte des e Uneorie De obicei, e Aproape mereu e
niciodata nu e adevarat despre | adevarat despre | adevarat despre | adevarat despre
adevarat n cazul mine; Ma simt mine; Ma simt mine; Ma simt mine; sunt
meu; Rar m-am astfel Tn mai astfel cam in astfel In mai mult | putine cazuriin
simtit Tn acest putin de jumatate dintre de jumatate care nu ma simt
fel. jumatate dintre cazuri. dintre cazuri. in acest fel.
cazuri.
Tn ce masurd simti c3 aceastd afirmatie este adeviratd in cazul tau?
1 | Tmi propun s& invat toatd viata, indiferent de varsta pe care o voi avea.
2 | Stiu ce vreau sa invat.
3 | Atunci cand dau peste ceva ce nu inteleg, iau distanta fata de acest lucru.
4 | Daca imi propun sa Tnvat ceva, pot gasi o cale sa invat acel lucru.
5 | Tmi place s& invat.
6 | Tmiia ceva timp sd incep proiecte noi.
7 | Daca particip la un curs, ma astept ca profesorul sa ne spuna celor care
participam la curs ce sa facem cu exactitate in fiecare moment.
8 | Cred ca a reflecta asupra cine esti, unde te afli si incotro te indrepti, ar trebui
sa fie o parte foarte importanta din educatia oricarui om.
9 [ Nu lucrez prea bine de unul singur.
10 | Daca descopar nevoia de a obtine o informatie pe care nu o am, stiu unde sa
merg sd o gasesc.
11 | Ma descurc sa tnvat lucruri de unul singur mai bine decat majoritatea
oamenilor.
12 | Chiar daca am acces la cunostinte foarte bune, nu prea ma descurc sa
dezvolt un plan pentru a face lucrurile sa mearga.
13 | Intr-o experienta de invatare, prefer s3 iau parte la deciziile referitoare la ce
vom Tnvata si cum.
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14 | Nu ma deranjeaza sa invat ceva dificil, daca sunt interesat de acel subiect.

15 | Nimeni in afara de mine nu este responsabil pentru ceea ce invat.

16 | Tmi pot da seama daca invat ceva bine sa nu.

17 | Exista atat de multe lucruri pe care vreau sa le Tnvat, Tncat mi-as dori sa
existe mai multe ore intr-o zi.

18 | Daca mi-am propus sa invat ceva, pot gasi timp pentru asta, oricat as fi de
ocupat.

Interpretare

intrebdrile 3, 7, 9 si 12 vor fi scorate pe scald inversati. De exemplu, daci raspunsul
dumneavoastra la intrebarea 3 - Atunci cand dau peste ceva ce nu inteleg, iau distanta fata de acest
lucru a fost 4, scorul final se va calcula astfel:

6-4=2

Scorul final pentru intrebarea 3 va fi in acest caz 2.

Adunati apoi scorurile obtinute la fiecare intrebare si interpretati rezultatul total obtinut,
conform grilei de interpetare de mai jos.

Atentie! Scorul obtinut la acest chestionar indicd nivelul tdu actual de pregdtire in privinta
invatdrii autodirijate. Cercetdrile au demonstrat cd nivelul de pregdtire pentru invdtarea autodirijatd
poate fi imbundtdtit prin interventii educationale adecvate.

60 - 90 | Nivel ridicat | Persoanele cu scoruri ridicate ale scalei de masurare a pregatirii privind
de pregatire | invatarea autodirijata prefera de obicei sa-si identifice nevoile de
privind invatare, sa-si planifice si sa implementeze procesul de Tnvatare. Acest
fnvatarea lucru nu inseamna ca nu vor alege niciodata sa se afle intr-o situatie in
autodirijata care invata in mod organizat. Ei pot alege cursuri traditionale sau

ateliere ca parte a propriului plan de invatare.

30-59 | Nivel mediu | Persoanele cu scoruri medii ale scalei de masurare a pregatirii privind
de pregatire | invatarea autodirijata sunt mai susceptibile de a avea succes in situatii
privind care presupun invatarea pe cont propriu, dar nu sunt pe deplin
invatarea confortabile cu gestionarea intregului proces de identificare a nevoilor
autodirijata lor de invatare si de planificare si implementare a invatarii.

Sub 30 | Nivel redus Unele persoane pot avea la un moment dat un nivel mai scazut de
de pregatire | pregatire privind invatarea autodirijata, deoarece au fost expuse in
privind mod constant unor modele educationale de tip directiv. Cercetarile
fnvatarea arata ca nivelul de pregatire privind invatarea autodirijata este

autodirijata

influentat de stilurile educationale (parentale, scolare) dominante in
anumite tari. De obicei, persoanele care obtin scoruri sub valoarea
medie a scalei, prefera sarcinile de invatare foarte structurate, cum ar
fi cursurile traditionale, in clase organizate traditional.

Cel mai important lucru pe care trebuie sa-l retineti despre scorul
dumneavoastra este ca acesta poate fi imbunatatit. Majoritatea
persoanelor care au obtinut punctaje sub nivelul mediu de pregatire
privind invatarea autodirijata isi pot imbunatati abilitatile exersand in
mod adecvat.
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ANEXA 3.
Harta personala a invatarii autodirijate

Care este obiectivul general al invatdrii mele pe parcursul studiilor de licentd? Notati raspunsul
in cdsuta de mai jos. Apoi, completati harta personald a invdtdrii autodirijate, avdnd in minte acest

scop.

Scop:

Unde as putea
sa invat?

Ce vreau sa
invat

cand imi
propun sa
invat?

Harta
personala de
Tnvatare a lui

Ce resurse
folosesc?

De la cine voi
cere sprijin/cu
cine as dori sa
ma consult/sa
discut?

Ce
instrumente
online
utilizez?

64



2. Cum apare si cum se manifesta autonomia

Adresabilitate: studenti din anul |

Obiectivul activitatii: Identificarea factorilor care contribuie la autonomie si a modalitatilor de
manifestare a acesteia.

Competente dezvoltate: |a finalul activitatii, studentii vor fi capabili:
e sa identifice principalii factori care contribuie la aparitia autonomiei;
¢ sa inteleaga modul in care se manifesta autonomia in viata de zi cu zi;
¢ sa inteleaga rolul autonomiei in cadrul relatiilor sociale.
Materiale necesare:
e flipchart sau tabl3;
e videoproiector si calculator;
® imprimanta;
e markere/creta;
e coli de hartie si instrumente de scris;

e fisa de lucru aferenta acestei activitati — Anexa 1 (cate un exemplar pentru fiecare grup
de lucru).

Nota: Pentru realizarea acestei activitati este recomandata parcurgerea capitolului Autonomia
din sectiunea de fundamentare teoretica.

Durata: 150 de minute (trei secvente a cate 50 de minute fiecare).

Descrierea activitatii (secventa 1 — 50 de minute):

Strategii/metode/continuturi

Observatii/sugestii specifice

Expunere Tncepeti activitatea intreband studentii Prezentarea va fi de tip 15
introductiva. | ce factori cred ei ca influenteza nivelul expunere si se va desfasura min.
Familiarizarea | autonomiei unei persoane. frontal, la clasa.
cu con(v:eptele Prezentati, pe scurt, ce inseamna Cand expuneti notiunile
de baza: . autonomia si tipurile acesteia. teoretice, prezentati pe
autonomie s A - .. ~ | scurt conceptul principal
emotionals, Explorati impreuna cu studentii modul in T ’
autonomie care se manifesta autonomia in viata de apol |p$|stat| pe exemple,.
comportame- | i cu i eyltatl gxpgngrlle .prfelunglte
N si favorizati discutia in grup.

ntala, _ Discutati impreuna cu studentii despre
autonomule modul in care oamenii isi pot consolida
axiologica. autonomia si despre impactul acesteia in

relatiile sociale.
Prezentarea Cereti studentilor sa se grupeze in echipe | Fiecare grup de studenti isi 30
activitatii si de patru-sase persoane (se recomanda va alege un personaj de min.
formarea impartirea grupei in patru echipe de carte/film/piesa favorit si va
grupelor de lucru). Fiecare echipa va lucra pentru (1) | analiza
lucru. a analiza factorii care contribuie la

aparitia autonomiei si (2) a identifica

modul Tn care se si (2) a identifica modul
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Strategii/metode/continuturi Observatii/sugestii specifice = Timp

Identificarea | In care se manifesta comportamentul comportamentele si

si analiza autonom in cazul unui personaj de carte/ | reactiile acestuia folosind
factorilor care | film/piesa de teatru. Anexa 1.

contribuie la
autonomie si
a modului in
care aceasta
se manifesta.

Tema pentru acasa (5 minute):

Tema pentru acasa se refera la realizarea unei prezentari a rezultatelor analizei efectuate in
grup, la clasa. Studentii vor realiza o prezentare de aproximativ 15 minute, pe care o vor sustine in
fata grupei, in cadrul urmatoarelor doua secvente ale activitatii.

Tema pentru acasa se va derula timp de o saptamanad. Dupa acest interval, puteti planifica
secventele 2 si 3 ale activitatii.

Descrierea activitatii (secventele 2 si 3 — 50 de min. fiecare):
Secventele 2 si 3 au structuri identice.

Secventa 2 — prezentarea realizata de echipele 1 (aprox. 22 min.) si 2 (aprox. 22 min.) +
Rezumatul activitatii (6 min.).

Secventa 3 — prezentarea realizata de echipele 3 (aprox. 22 min.) si 4 (aprox. 22 min.) +
Rezumatul activitatii (6 min.).

Strategii/metode/continuturi Observatii/sugestii specifice
Sustinerea Fiecare grup de studenti isi va Fiecare echipa are la 15
prezentarilor, desemna un reprezentant care va dispozitie 15 minute pentru | min.

realizate acasd, | prezenta rezultatele analizei echipei de | prezentarea in fata colegilor.
in fata colegilor. | lucru in fata colegilor. Studentii pot
utiliza in cadrul prezentarii un suport
video-audio sau o alta forma de
expresie creativa (de ex., monolog, joc
de rol, desene, fotografii etc.).

Monitorizati timpul si
asigurati-va ca intregul
proces se incadreaza in
timpul alocat.

Discutii pe Ulterior prezentarii, toti studentii din Tncurajati studentii sd puna 7

marginea clasa vor avea oportunitatea sa isi intrebari si sa faca min.

prezentarii. exprime parerea si sa discute pe observatii referitoare la cele
marginea analizei colegilor lor. prezentate.
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Debriefing (6 minute):

Ulterior expunerii celor doua prezentari, faceti un scurt rezumat al intalnirii, punctand cele mai
relevante observatii, privind aspecte precum:

=

e Masura in care personajul ales este complex si adecvat pentru a efectua analiza avuta in

vedere;

e Masura in care analiza a acoperit formele autonomiei: emotionala, comportamentala si

axiologica;

e Masura 1n care studentii au reusit sa identifice cativa dintre factorii relevanti care

contribuie la autonomie;

e Masura in care studentii au reusit sa identifice cateva dintre beneficiile si efectele

negative pe care diferitele niveluri de autonomie le pot avea asupra relatiilor sociale (de
ex., dependenta exagerata de parerea cuiva).

Recomandari pentru coordonator:

Cand expuneti notiunile teoretice, prezentati pe scurt conceptul principal, apoi insistati pe
exemple si cereti studentilor sa ofere exemple proprii; evitati expunerile prelungite si favorizati
discutiile in grup.

Cand discutati cu studentii despre factorii care influenteaza autonomia si relatia dintre
autonomie si eficienta in relatiile sociale, aveti in vedere urmatoarele aspecte:

1. Subliniati cum putem sa ne sporim autonomia clarificandu-ne propriile valori si

convingeri, asumandu-ne luarea unor decizii importante si consecintele acestora si
acceptand ca doar noi suntem responsabili de emotiile noastre (sandtoase sau
problematice).

2. Subliniati faptul ca increderea in capacitatea noastra de autodeterminare poate fi

favorizata de rememorarea anumitor situatii din trecut in care am reusit sa ne controlam
emotiile problematice, sa luam decizii bune, sa fim responsabili.

3. Punctati faptul ca de multe ori, atunci cand simtim ca depindem de cineva pentru a

realiza un anumit lucru, de fapt nu depindem cu adevarat. Putem alege sa incercam
singuri sau sa cautam ajutor in alta parte. Constientizarea acestei realitati sustine
dezvoltarea responsabilitatii.

Discutand despre modul in care studentii au receptat si au experimentat activitatea realizata,

recompensati reusitele cu atentie si aprecieri pozitive si analizati pe scurt obstacolele
care 1i vor impiedica pe unii dintre ei sa realizeze ce si-au propus. Oferiti sugestii pentru
a depasi aceste obstacole in viitor si incurajati studentii sa incerce sa aplice cunostintele
dobandite in viata lor de zi cu zi.
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ANEXA 1 - FISA DE LUCRU
Cum se dezvolta si cum se manifesta autonomia

i Alegeti un personaj de carte/film/piesa de teatru, ale carui comportamente si reactii le veti
analiza impreuna cu colegii de echipa.

Notati denumirea piesei/filmului/cartii, autorul acesteia si numele personajului selectat:

ii. Referindu-va la personajul selectat, analizati aspectele de mai jos:

1. | Intelege cauzele propriilor emotii si faptul cd acestea depind preponderent de modul in
care gandeste Tn privinta lucrurilor (de ex., m-am panicat pentru ca am supraevaluat
gravitatea consecintelor unei situatii).

|+ | 2 | 3 | 4| s | 6| 7 | 8 | s | 10|

Foarte Mediu Foarte

putin mult
2. | Isi asumé responsabilitatea pentru propriile emotii, fird a-i blama pe ceilalti (de ex., eu

sunt responsabil de ceea ce simt).

2 [ 2 | 3 | a | s | 6 [ 7 | 8 [ 9 [ 10|
Foarte Mediu Foarte
putin mult
3. | Intelege impactul propriilor emotii asupra reactiilor sale (de ex., stie ca a ridicat tonul,

pentru ca a fost furios).

1 | 2 | 3 | a | s | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
Foarte Mediu Foarte
putin mult

4. | Depune eforturi si cauta solutii pentru a-si gestiona propriile emotii problematice (de ex.,
se plimba un anumit timp pentru a-si calma furia).

1+ | 2 | 3 [ a5 [ 6 | 7 | 8 [ 9 | 10|

Foarte Mediu Foarte

putin mult
5. la decizii dificile, din proprie initiativa, fara a primi ajutor sau fara a accepta presiuni din

partea altora.

v | 2 | 3 | a | s | e | 7 | 8 | 9 | 10|
Foarte Mediu Foarte
putin mult
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6. Manifesta incredere in capacitatea sa de a lua decizii corecte intr-o situatie dificila.
1+ [ 2 [ s [ a5 [ 6 [ 7 [ 8 [ 9 [ 1]
Foarte Mediu Foarte
putin mult
7. Manifesta incredere in capacitatea sa de a-si pune in practica deciziile.
1+ [ 2 [ s [ a5 [ 6 [ 7 [ 8 [ 9 [ 10]
Foarte Mediu Foarte
putin mult
8. | Isi asuma responsabilitatea pentru consecintele propriilor decizii, fird a blama alte
persoane.
1+ [ 2 [ s [ a5 [ 6 [ 7 [ 8 [ 9 [ 10]
Foarte Mediu Foarte
putin mult
9. | Se foloseste de propriile criterii pentru a decide ce este bine si ce este rau intr-o anumita
situatie.
1+ [ 2 [ 3 [ a | s |6 | 7 | 8 | 9 |10 |
Foarte Mediu Foarte
putin mult
10. | Tsi seteazd obiective si isi face planuri din motive care tin preponderent de propria

perspectiva asupra lumii si nu de influenta altora.

v [ 2 | 3 | a | s [ 6 | 7 | s | s [ 10|
Foarte Mediu Foarte
putin mult

Identificati Tn textul analizat, pentru personajul ales, scene, replici, pasaje etc. care ofera

indicii privitoare la tipul si nivelul autonomiei acestuia.

Tipuri de Estimarea nivelului | Scene, replici, pasaje etc. care sustin estimarea
autonomie autonomiei facuta
1-10 (unde 1=

autonomie extrem
de scazuta si 10=
autonomie extrem
de ridicata)

1. | Autonomie
emotionala

2. | Autonomie
comportamentala

3. | Autonomie
axiologica
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Ce mesaj important se desprinde in urma acestei analize si cum ne poate ajuta el in viitor:
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3. Autonomie si autodeterminare; cine imi influenteaza emotiile
si comportamentele

Adresabilitate: studenti din anul |

Obiectivul activitatii: Identificarea factorilor implicati Tn autonomie in activitatile de zi cu zi.

Competente dezvoltate: |a finalul activitatii, studentii vor fi capabili:

e sd identifice impactul influentelor externe asupra modului in care experimenteaza
emotiile pozitive si negative;

e sa identifice impactul influentelor externe asupra intentiilor lor comportamentale;

e sa identifice impactul influentelor externe asupra deciziilor luate.

Materiale necesare:

e flipchart sau tabl3;

e videoproiector si calculator;

® imprimanta;

e markere/creta;

e coli de hartie si instrumente de scris;

e fisa de lucru aferenta acestei activitati — Anexa 1 (cate doua exemplare pentru fiecare
student, una dintre ele fiind pentru tema pentru acasa);

Nota: Pentru realizarea acestei activitati este recomandata parcurgerea capitolului Autonomia
din sectiunea de fundamentare teoretica.

Durata: 50 de minute

Descrierea activitatii:

Strategii/metode/continuturi

Observatii/sugestii specifice

Timp

Expunere
introductiva.

Familiarizarea
cu conceptele
de baza:
autonomie
emotional3,
autonomie
comportamen-
tala,
autonomie
axiologica.

Incepeti discutia prin a ruga studentii s3
identifice cateva dintre modalitatile in
care persoanele relevante din mediul
lor familial si social le influenteaza
sistematic emotiile, comportamentele
si deciziile. Punctati faptul ca
autonomia presupune asumarea
responsabilitatii pentru propriile
emotii, intentii comportamentale,
comportamente si decizii.

Insistati pe importanta intelegerii
rolului grupului social in viata personala
si pe problemele care pot sa apara daca
survin distorsiuni Tn relatiile cu acesta
(de ex.,prea multa dependenta, prea
mult opozitionism etc.).

Prezentarea va fi de tip
expunere si se va desfasura
frontal, la clasa.

10
min.
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Strategii/metode/continuturi

Observatii/sugestii specifice

Urmarirea Propuneti studentilor sa completeze Studentii vor completa 20
nivelului de fiecare cate un exemplar din Anexa 1, Anexa 1 individual, min.
autonomie gandindu-se la o activitate recreativa referindu-se strict la propria
personala, pe care au desfasurat-o recent cu persoana.
intr-o aFth|tate grupul lor de prieteni. Tnainte de completarea
recreativa cu Indicati studentilor faptul ca trebuie sa | Anexei 1, asigurati studentii
gru?ul d? . aiba Tn vedere trei mari aspecte: (1) ca aceasa fisa de lucru le
covarstnicl. experientierea si managementul ramane lor si nu au
emotiilor, (2) initiativa obligatia de a impartasi cu
comportamentald, (3) luarea de decizii | nimeni continutul acesteia.
referitoare la propria persoana.
Prezentati detaliat Anexa 1 si
raspundeti intrebarilor studentilor.
Analizarea in Tn aceasta faza, studentii vor lucra Studentii care nu doresc sa 10
perechi a grupati in perechi; fiecare isi va alege nu discute cu nimeni min.
impactului partenerul de lucru in functie de aspectele identificate
grupului de preferinte (de ex., cat de confortabil de | folosind Anexa 1, trebuie sa
prienteni simte cu persoana respectiva). aiba optiunea de a nu
asupra n baza aspectelor completate in Anexa par‘uupzf la aceasta
nivelului <.:|e 1, fiecare student va impartasi colegului secventa.
autonomie. acele informatii pe care se simte
confortabil sa le impartaseasca, pentru
a obtine o alta perspectiva asupra
autonomiei in raport cu grupul de
prieteni.
= Debriefing (5 minute):

Reliefati conceptele de baza, care au fundamentat exercitiul care tocmai s-a finalizat:
autodeterminare, autonomie emotionala, autonomie comportamentald, autonomie axiologica.
Punctati aspectele relevante care merita retinute si subliniati modul in care deprinderile exersate n
cadrul acestei activitati pot fi utilizate in viata de zi cu zi.

Faceti un scurt rezumat al Tntalnirii, punctand cele mai relevante aspecte: (1) autonomia
depinde de modul in care ne intelegem si ne gestionam emotiile in raport cu persoanele din jurul
nostru (2) autonomia depinde de capacitatea de a lua propriile decizii si de a actiona conform
acestora, (3) asumarea responsabilitatii pentru propriile emotii, comportamente, decizii ne
influenteaza nivelul de autonomie. Subliniati modul in care deprinderile exersate in cadrul acestei
activitati pot fi utilizate n viata de zi cu zi.
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Tema pentru acasa (5 minute):

Tema pentru acasa se refera la exersarea cresterii nivelului de autonomie in relatia cu grupul
de prieteni. Studentii vor alege o situatie/activitate similara cu cea parcursi la clasi. insd de aceasts
data, studentii isi vor propune ca inainte de realizarea activitatii si Tn timpul acesteia, sa fie atenti si
sa observe influentele exercitate direct sau indirect de tinerii din grupul lor de prieteni pentru a le
retine si a le nota mai tarziu. Pentru a putea fi cat mai precisi, isi vor propune sa se concentreze si sa
evite orice ganduri care le-ar putea distrage atentia de la obiectivul lor. Dupa incheierea activitatii,
vor completa cat mai detaliat o copie a Anexei 1. Tema pentru acasa se va derula timp de o sdptamana.
Dupa acest interval, puteti planifica o scurta intalnire de 30 de minute in care sa discutati experientele
traite de studenti.

=

Recomandari pentru coordonator:

Cand prezentati notiunile teoretice, descrieti pe scurt conceptul principal, apoi insistati pe
exemple si cereti studentilor sa ofere exemple proprii; evitati prelegerile prelungite si favorizati
discutiile in grup.

Insistati asupra modului in care capacitatea de autoanaliza si autocunoastere ne influenteaza
nivelul de autonomie. Persoanele care inteleg cum anume apar emotiile traite, de ce au anumite
intentii comportamentale, de ce uneori au comportamente pe care nu ar dori sa le faca, de ce uneori
iau decizii care sunt in defavoarea lor, isi vor putea dezvolta in timp capacitatea de a-si gestiona
emotiile si de a-si ghida comportamentele Tnh acord cu propriile valori, convingeri si interese.

Atunci cand discutati despre experientele avute n raport cu activitatea aleasa, recompensati
cu atentie si laude reusitele si analizati pe scurt obstacolele care ii vor impiedica pe unii dintre ei sa
realizeze ce si-au propus. Oferiti sugestii pentru a depasi aceste obstacole in viitor si Tncurajati
studentii sa continue sa incerce sa fie cat mai autonomi si independenti si cu alte ocazii.
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ANEXA 1 - FISA DE LUCRU

Autonomie si autodeterminare; cine imi influenteaza emotiile si
comportamentele

Identificati o activitate familiara, pe care va propuneti sa o urmariti. Alegeti o activitate
recreativa, desfasurata relativ frecvent impreuna cu grupul de prieteni (ex. iesim in oras la un suc,
ne tntalnim Tntr-un anumit loc sa ascultam muzica etc.)

Raspundeti la intrebarile de mai jos, marcand raspunsul dvs. cu un X pe linia de mai jos:

a. Ildentificarea si managementul emotiilor

1. Pe cine ma bazez mai mult atunci cand incerc sa imi Mai mult Mai mult pe
inteleg emotiile (cer parerea altora sau nu prea)? pe mine alte persoane

2.  Pecine ma bazez mai mult atunci cand incerc sa decid  Mai mult Mai mult pe
daca este bine sau nu sa Tmi exprim emotiile intr-o pe mine alte persoane
anumita situatie?

3. Pecine ma bazez preponderent in incercarea de a gasi  Mai mult Mai mult pe
solutiile potrivite pentru a-mi controla emotiile pe mine alte persoane

problematice?

b. Intentii si initiative comportamentale

1. Pe ceinformatii ma bazez cand incerc sa decid cum e Mai mult Mai mult pe
mai bine sa ma comport intr-o anumita situatie (cer pe mine alte persoane
parerea altora sau nu prea)?

2. Pe cine ma bazez mai mult atunci cand incerc sa decid Mai mult Mai mult pe
daca este bine sau nu sa fac un anumit lucru? pe mine alte persoane

3. Pecine ma bazez atunci cand trebuie sa ma confrunt cu  Mai mult Mai mult pe
consecintele negative ale comportamentelor mele? pe mine alte persoane

c. Decizii privind propriile idei si atitudini

1. Pe ce informatii ma bazez cand incerc sa decid ce este Mai mult Mai mult pe
bine si ce este rau intr-o anumita situatie (cer parerea pe mine alte persoane
altora sau nu prea)?

2. Pe cine ma bazez mai mult atunci cand incerc sa Mai mult Mai mult pe
stabilesc care este parerea mea asupra unui eveniment pe mine alte persoane
(cultural, sportiv, politic etc.)?

3. Pe cine ma bazez mai mult atunci cand incerc sa imi Mai mult Mai mult pe
identific preferintele, dorintele, nevoile si obiectivele?  pe mine alte persoane
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Concluzii:

Analizand raspunsurile de mai sus, estimati in ce masura v-ati dori sa va consultati mai des cu
cei apropiati cu privire la emotiile, comportamentele si ideile pe care le aveti sau, dimpotriva, v-ati
dori sa limitati oarecum implicarea acestora.
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CAPITOLUL
COMUNICAREA

Vi

Obiectivul acestei sectiuni consta in familiarizarea cu aspectele teoretice relevante pentru
dezvoltarea competentei de comunicare

Obiectivele sectiunii sunt:
e caracterizarea procesului de comunicare
e caracterizarea stilurilor de comunicare

e dezvoltarea competentei de comunicare persuasiva

VI.1. Descriere generala

Comunicarea este procesul de transmitere a informatiilor si intelegerea acestora de catre
persoanele implicate Tn conversatie (Keyton, 2011). Elementele comune oricarui proces de
comunicare sunt: emitatorul si receptorul. Emitatorul este persoana care doreste sa transmita o
idee, iar receptorul este cel caruia mesajul ii este transmis. Pentru ca procesul comunicarii sa fie
efectuat, sunt necesare doua conditii: a. ca mesajul sa fie transmis intr-un cod potrivit pentru ambii
participanti la dialog, b. receptorul sa raspunda printr-un feedback care ii permite emitatorului sa
identifice in ce masura mesajul a fost receptat corect. Feedback-ul presupune atat indicatori verbali,
cat si non-verbali, paraverbali (emotii).

Desigur, in procesul comunicarii pot apadrea o serie de provocari si de bariere. Cele mai frecvente
bariere sunt cele psihologice si sociale. Acestea includ: nivelul diferit de cunoastere si de experienta
al interlocutorilor, perceptiile individuale asupra problematicii discutate, valori contradictorii,
stereotipuri, nevoi si asteptari diferite (Antos, 2011).

Din punct de vedere al eficientei si al reducerii acestor bariere in comunicare, modelul
comunicarii non-violente este cel mai potrivit. Acesta a fost dezvoltat de Marshal Roesenberg (1960)
sise concentreaza asupraeliminarii tipurilor de gdndire dezadaptative care ne blocheaza comunicarea.
Mai mult, implica dezvoltarea compasiunii fata de ceilalti si contribuie la conectarea autentica cu
interlocutorul.

Modelul comunicarii non-violente explica procesul comuncarii prin intermediul urmatoarelor etape:

1. Observarea - comunicarea non-violenta incepe printr-o observare neutra, fara judecati
de valoare asupra a ceea ce comunica interlocutorul;

2. Descrierea emotiilor - aceasta etapa implica comunicarea felului Tn care va simtiti cu
privire la ceea ce va comunica cealalta persoang;

3. Identificarea nevoilor - conform acestui model al comunicarii, fiecare emotie negativa
pe care o traim atunci cand nu ne simtim intelesi, este conectata la o nevoie neindeplinita
(ex. Nevoia de conexiune, nevoia de onestitate, nevoia de autonomie, nevoia de sens,
nevoia de emotii pozitive, nevoia de stare de bine fizic)

4. Formularea unei solicitari - Tn acest punct al comunicarii intervine nevoia de a solicita
actiuni concrete pentru a satisface o nevoie. In mod normal, aceasta etapa intervine
firesc daca cei doi interlocutori s-au conectat in mod empatic si au recunoscut nevoile
anterior.
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Procesul comunicarii non-violente incurajeaza focalizarea asupra observarii, fara a face
evaluari, judecati de valoare, interpretari, cu obiectivul de a conecta gandurile si emotiile noastre Ia
nevoile celuilalt, pentru a-I putea intelege si a-i oferi sustinere, acceptare neconditionata, dar si
pentru a comunica propriile nevoi. Abilitatile de comunicare non-violenta implica: capacitatea de a
identifica si de a exprima ceea ce simte o persoand, intr-o maniera care nu include crtica, pedeapsa
sau evaluare, conectarea la nevoile si valorile celuilalt, solicitarea clara si non-ofensiva a indeplinirii
nevoii personale, fara a invinovati, fara indreptatire.

Tn modelul comunicarii non-violente Tnvatdm s3 ne ascultdm cele mai ascunse nevoi, s3
identificam si sa clarificam ce simtim, ce observam, ce ne dorim, fara judecati evaluative, dar cu
multa compasiune.

Asadar, in procesul comunicarii, ascultarea activa constituie un element esential care asigura
eficienta acestuia. Ascultarea activa se refera la procesul prin care cel ce asculta un mesaj este capabil
sa inteleaga ceea ce ii comunica interlocutorul, viziunea sa asupra ideilor transmise, fiind atent
deopotriva la continutul mesajului si la indicatorii emotionali (Rogers & Farson, 1957, Burstein,
2010). Astfel, incercand sa reducem la minimum distorsiunile cognitive, pentru a creste acuratetea
intelegerii, acordand atentie emotiilor si mesajelor nonverbale, se produce ascultarea activa.

Procesul ascultarii active implica anumite etape (componente) concrete ce urmeaza o
succesiune logica si precisa, oferind functionalitate acestui proces (Langlois, 2010): clarificarea,
parafrazarea, reflectarea si sumarizarea.

1. Clarificarea - prin intermediul acesteia se clarifica posibilele confuzii, se verifica daca cel
ce asculta a inteles corect cele spuse. De asemenea, aceasta componenta incurajeaza
interlocutorul sa elaboreze mesajul.

Exemple utile: Poti sd imi spui mai multe despre..., Nu sunt sigur cd inteleg ce spui. Poti
sd clarifici, te rog?!..., Mi-ai oferit multe informatii. Sd inteleg cd....

2. Parafrazarea/reformularea — este folosita in continuarea clarificarii. Prin intermediul
acesteia, ne aratam interesul fata de ceea ce comunica celalalt siil incurajam sa continue.
Presupune reformularea cu propriile cuvinte a mesajelor receptate.

Exemple utile: Asadar, doresti sd spui cd..., Din ce spui, inteleg cd..., Se pare cd pentru
tine, cel mai important este sd... (continuarea cu propriile cuvinte a ceea ce ascultatorul
a inteles din mesajul transmis)

3. Reflectarea - presupune reformularea aspectelor emotionale din mesajul transmis. Are
rolul de a Tncuraja vorbitorul sa isi exprime emotiile, sa le constientizeze si chiar sa
inteleaga mai bine ce simte.

Exemple utile: Inteleg cd in aceastd situatie iti este teamd pentru cé...., Asadar, in aceastd
situatie te-ai simtit mai degrabd frustrat decdt furios etc...

4, Sumarizarea - implica formularea a 2-3 idei care rezuma mesajul vorbitorului, conecteaza
elementele acestuia, identifica aspectele recurente si revizueste progresul comunicarii.

Exemple utile: Asadar, pe de o parte este vorba despre... iar pe de alti parte..., Imi pare
ca ceea ce conteaza cel mai mult pentru tine este...

Dincolo de aceste etape care asigura eficienta comunicarii active, succesul acesteia depinde si
de competenta empatica, de acceptarea perspectivei celuilalt si de congruenta intre ceea ce
transmite si ceea ce gandeste cel ce asculta activ. Cu alte cuvinte, este important sa avem capacitatea
de a ne pune in situatia celuilalt, de a ne |asa deoparte (pentru moment) propriile convingeri pentru
a putea asculta activ si a intelege perspectiva celuilalt. Asadar, ascultarea activa este o competenta
ce necesita practica si uneori schimbarea unor atitudini de baza in ceea ce inseamna relationarea cu
ceilalti. Ascultarea activa implica renuntarea pentru cateva momente la propria perspectiva, ceea ce
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ne poate face sa ne simtim vulnerabili. Este important de retinut faptul ca aceasta capacitate de a ne
asuma riscul de a intelege o alta perspectiva presupune curaj si asumarea unei perspective non-
evaluative asupra acesteia.

Recurgand la ascultarea activa, putem favoriza aparitia unor beneficii imediate:
e Evitarea neintelegerilor in comunicare

® Prevenirea comportamentelor si emotiilor negative - ascultarea activa presupune
empatie si atentie fata de nevoile celuilalt. Dovedind acest lucru, vorbitorul nu mai simte
nevoia sa atraga atentia prin comportamente sau emotii negative

e Cresterea increderii - ascultarea activa sporeste conexiunea autentica intre cei doi actori
ai comunicarii
e Dezvoltarea unui sentiment de responsabilitate personald - prin ascultarea activa,

vorbitorul este expus la propriile provocari si acest proces faciliteaza angajarea in
solutionarea problemelor

Daca se doreste cu adevarat sa fie valorificate beneficiile ascultarii active, atunci este de dorit
sa fie respectate o serie de recomandari:

Recomandari eficiente pentru ascultarea activa:
e Ascultati mai mult decat vorbiti
e Lasati vorbitorul sa termine inainte sa 1i raspundeti
e Adresati intrebari deschise
e Acordati atentie celuilalt
e Constientizati propriile distorsiuni mentale (stereotipuri, prejudecati) si Tncercati sa le
eliminati
e Constientizati propriile emotii si incercati sa le gestionati eficient
e Oferiti mesaje verbale si non-verbale care sa arate cd acordati atentie interlocutorului

e Acordati atentie atat mesajului verbal, cat si emotiilor transmise

n tabelul de mai jos, va oferim oilustrare a ascultarii active prin exemple concrete de raspunsuri
specifice pentru fiecare etapa a procesului:

Etapa Raspunsurile

Clarificarea Spune-mi mai multe despre aceasta piesa de

Documentati-va si solicitati mai multe teatru.

informatii pentru a lua o decizie corecta. Unde,

3 i i ? . RV .
cand, cum, cu cine si de ce: Simt nevoia sa stiu mai multe despre ...

Reformularea Vrei sa ma intrebi daca mi-as dori sa mergem

N . e o ai i ?
Intelegeti faptele, solicitati informatii noi méine la piesa de teatrus

Reflectare Stiu ca esti nerabdator sa mergi la teatru si
e .. . . robabil ca vei fi dezamagit daca nu vom putea
Identificati emotiile celuilalt cu privire la P i J P
situatie ajunge.
Sumarizarea Am inteles ca maine doresti sa mergem la

teatru impreuna. Din pacate, maine nu voi fi

Concluzionare si oferirea raspunsului clar si : = ) . - g N
disponibil. Haide sa stabilim o alta data.

concis.
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VI.1.1. Stiluri de comunicare

Stilurile de comunicare se refera la tipare de interactiune care se manifesta in relatiile
interpersonale. Acestea pot fi identificate la nivel de ganduri, emotii, comportamente, atitudini.
(Potangaroa & Murphy, 2004).

Stilul de comunicare pasiv: Comportamentul pasiv sau submisiv implica oferirea unei
importante mai mari nevoilor celorlalti, in detrimentul drepturilor si nevoilor personale. De cele mai
multe ori, persoana cu acest stil de comunicare nu exprima ceea ce simte sau nu le permite celorlalti
sa afle ce isi doreste cu adevdrat, rezultand o asa zisa ignoranta a lor fata de nevoile personale.
Astfel, aceastd persoana tinde sa evite situatiile conflictuale, refuzand sa comunice despre ele. Acest
lucru duce la o intarziere a satisfacerii nevoilor personale care se va transforma in frustrare. Atunci
cand se acumuleaza tot mai multa frustrare, persoana este predispusa unor iesiri explozive, care
sunt disproportionale in raport cu evenimentul declansator din acel moment. (Snavely & McNeill,
2008, Antos, 2011, Adair, 2003)

Exemplu: Alisia este studenta in anul | si este printre studentii care sunt in competitie pentru
bursa. Profesorul de geografie al grupei a gresit cand i-a calculat nota obtinuta la ultimele doua
teste. Alisia a refuzat sa-i spuna profesorului despre greselile facute de teama de a nu provoca o
dezbatere cu el pe aceasta problemd, dar tacerea o face sa se simta inconfortabil la cursul de
geografie. La examen, profesorul uita sa ii adauge Alisiei punctul din oficiu la nota finala. Aceasta fsi
iese din fire si incepe sa tipe, sustinand ca este discriminata, ca nu mai suporta tratamentul injust si
il acuza pe profesor ca are o problema cu ea.

Tn acest caz, Alisia ar fi putut incerca sa-i semnaleze profesorului problema aparutd inca de la
primul test, evitand astfel disconfortul resimtit la cursul de geografie, dar si iesirea nervoasa pe care
a avut-o Tn contextul examenului.

Persoana cu acest stil de comunicare:

- si doreste ca toti cei din jur sa fie multumiti de ea, fara a tine cont de drepturile sau
dorintele personale;

- nu formuleaza cereri, nu solicita ceva anume, nu se implicd in actiuni ce presupun
castigarea unor drepturi personale;

- nufsi apdra propriile opinii;
- poate fi usor ranita, frustrata, iritatd, dar nu incearca decat extrem de rar sa-si manifeste
si sa-si exprime nemultumirile fata de ceilalti;

- 7i va lasa intotdeauna pe ceilalti sa aleaga in locul sau si va considera ca drepturile
celorlalti sunt mult mai importante decat ale ei.

Stilul de comunicare agresiv: Pe de alta parte, comunicarea agresiva poate implica comunicarea
cu ceilalti intr-un mod exagerat sau chiar ostil. De reguld, persoanele cu un stil de comunicare agresiv
sunt insensibile fata de drepturile si sentimentele altora si vor incerca sa obtinad ceea ce doresc prin
constrangere sau intimidare. Ele isi pot satisface nevoile pe termen scurt, dar pe termen lung, relatiile
au de suferit sau pot fi chiar distruse din cauza comportamentului lor. Altii ar putea simti ca nu sunt
auziti sau respectati si se simt fara valoare in fata celor care au un stil de comunicare agresiv. (Snavely
& McNeill, 2008, Adair, 2003)

Exemplu: Alisia da primul test la geografie, iar profesorul i greseste nota cand aduna punctajul.
Aceasta se ridica din banca, rupe foaia, incepe sa strige la profesor, iar acesta incearca sa afle care e
problema si de ce se comporta asa. Alisia nu asculta si iese din grupa trantind usa. Profesorul este
surprins, iar acum Alisia este si mai suparata din cauza greselii datorita careia a avut de suferit.
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Persoana cu acest stil de comunicare:
- este insensibila fata de sentimentele si trairile celorlalti;

- nu-si respecta colegii, persoanele cu care lucreaza in cadrul proiectelor sau pe cei cu care
interactioneaza;

- considera ca are dreptate intotdeauna, in orice context si este obisnuita sa-si rezolve
problemele prin violenta si agresivitate;

- considerd ca cei din jur sunt adesea nedrepti cu ea, ca de cele mai multe ori este
defavorizata in favoarea altora;

- este ironica si utilizeaza adesea critica atunci cand se afla intr-un proces de comunicare;

- cautd argumente si le expune in asa fel incat sa dea impresia ca este capabila sa mearga
pana in panzele albe, numai pentru a demonstra ca are dreptate;

- isi sustine drepturile fara sa tind cont de drepturile celorlalti.
- este dominatoare si manipulatoare

- esentiald, blameaza

- este impulsiva

- are toleranta scazuta la frustrare

Comunicarea pasiv-agresiva: este un stil de comunicare in care indivizii sunt pasivi in aparenta,
dar in realitate actioneaza asemenea persoanelor cu un stil de comunicare agresiv, dar intr-un mod
subtil, indirect sau in culise. De obicei, oamenii care dezvolta un tipar de comunicare pasiv-agresiva
se simt neputinciosi, blocati sau au resentimente. Cu alte cuvinte, se simt incapabili de a se confrunta
direct cu obiectul resentimentelor lor. n schimb, ei isi exprima furia subminand subtil obiectul (real
sau imaginar) al resentimentelor lor. Persoanele care nu se exprima in mod direct cu privire la ceea
ce doresc, pot comunica intr-un stil pasiv agresiv. Ele nu declara in mod direct ce simt sau ce gandesc,
ci mai degraba sugereaza ceea ce doresc si ceea ce asteaptad, sperand ca altii sa-si dea seama de asta.
Ele incearca sa obtinad ceea ce doresc fara a se confrunta direct cu ceilalti. Din nou, obiectivele pe
termen scurt pot fi indeplinite, Tnsa pe termen lung acest stil poate afecta relatiile interpersonale, iar
persoana poate deveni furioasa sau deprimata atunci cand ceilalti nu reusesc sa isi dea seama care
sunt dorintele si nevoile ei. (Kneen, 2011, Adair, 2003)

Exemplu: Profesoara uita sa 1i treaca lui Mihai de la seminarul anterior, desi a notat punctele
bonus in cazul celorlalti colegi. Mihai crede ca greseala a fost facuta in mod intentionat si refuza sa
vorbeascd despre asta. in schimb, el deranjeaza fiecare activitate, ascultd muzicd la cisti si nu este
atent la explicatiile profesoarei. Dupa fiecare ora, el pleaca in pauza cu ideea ca profesoarei chiar nu
fi pasa de el si de efortul depus pentru obtinerea punctelor bonus, iar cadrul didactic se simte confuz
si nu Intelege schimbarea brusca de comportament a lui Mihai.

Persoana cu acest stil de comunicare:

are dificultati in recunoasterea furiei sale

utilizeaza expresii faciale care nu sunt in concordanta cu modul in care se simte, de
exemplu va zambi cand este furioasa

foloseste sarcasmul

neaga ca exista vreo problema

pledeaza ca fiind cooperativa, in timp ce intentioneaza sa deranjeze
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Comunicarea asertiva: Asertivitatea presupune abilitatea de a comunica nevoile si dorintele
personale intr-un mod direct, care nu ataca, nu manipuleaza sau nu ofenseaza celalalt interlocutor.
Acest stil de comunicare presupune si o cunoastere a drepturilor, a rezultatelor pe care persoana
doreste sa le obtina intr-o situatie, responsabilitatea de a fi cooperant pentru satisfacerea propriilor
nevoi, dar intr-un mod care protejeaza demnitatea celorlati. Cu alte cuvinte, a fi asertivinseamna a
te pretui pe tine insuti, a pretui timpul personal, nevoile personale emotionale, spirituale si fizice,
respectand Tn acelasi timp drepturile altora. (Boulle, Colatrella & Picchioni, 2008)

Comunicarea asertiva reprezinta echilibrul dintre comportamentul pasiv si agresiv. Pentru o
descriere ampla a comportamentului asertiv, am putea spune ca acesta este echidistant fata de cei
doi poli de comunicare: agresiv si pasiv. Asertivitatea este cea mai eficienta modalitate de solutionare
a problemelor interpersonale. Comunicarea directa, deschisa si sincera, permite receptionarea
mesajelor fard blocaje sidistorsiuni, ceea ce mentine siimbunatateste relatiile cu ceilalti. Comunicarea
si comportamentul asertiv contribuie la dezvoltarea unei stime de sine sanatoase, aduc respect
celorlati si din partea celorlati. (Adair, 2003)

O astfel de persoana:

are capacitatea de a initia, de a mentine si de a incheia conversatii, discutii, de a finaliza
proiecte intr-o maniera placuta;

trdieste emotiile negative, fara sa se simta stanjenita si fara sa atace;

are abilitatea de a solicita sau de a refuza cereri;

isi exprima emotiile in mod pozitiv;

face si accepta complimente;

spune ,,nu”, fara a se simti vinovata sau jenata;

are capacitatea de a face fata presiunii grupului si de a-si exprima deschis opiniile
personale;

A fi asertiv inseamna, in primul rand, a fi intr-un acord profund cu valorile si obiectivele
personale, ceea ce confera suficienta putere de a spune lucrurilor pe nume, indiferent de parerile
bune sau contrare ale celor din jur. Caracteristicile asertivitatii sunt increderea in sine, credintele
pozitive despre sine, optimismul si curajul, Tnsotite de o buna capacitate de planificare si de pregatire
a unui plan personal de dezvoltare. (Daly, 2002; Adair, 2003)

Exemplu: loana incearca de cateva saptdamani sa tind o cura de slabire. Avand un program
foarte Incarcat, colega ei de apartament prefera sa comande pizza in fiecare seard, exact la ora la
care loana ajunge acasa de la job. Deoarece pizza este mancarea ei preferata, loana face eforturi
supraomenesti pentru a se abtine si a nu gusta. loana se decide sa ii explice problema colegei de
apartament si sa o roage, daca nu o deranjeaza, sa comande mancarea cu 45 minute Thainte ca ea sa
ajunga acasa, cel putin pana isi va stapani mai mult apetitul, evidentiind importanta sprijinului din
partea persoanelor dragi ei.

n acest exemplu, loana prezint3 problema si consecintele ei, solicitd ceea ce are nevoie, explica
avantajele cooperarii.

Recomandari pentru comunicarea asertiva:

Exprimarea clara si concisa;

Evitarea sarcasmului;

Evitarea generalizarilor;

Evitarea folosirii etichetelor;

81



Cererea feedback-ului;

Evitarea comportamentului agresiv;

Evitarea reactiilor impulsive;

Evitarea monopolizarii discutiei;

Evitarea presupunerilor nefondate.

VI.1.2. Tehnici de adresare eficienta a intrebarilor

in procesul de comunicare, adresarea intrebdrilor constituie un factor extem de important,
care poate facilita sau impiedica dialogul eficient cu celdlalt. Desigur, adresarea intrebarilor depinde
de obiectivul comunicarii, dar exista cateva recomandari generale care faciliteaza acest proces,
indiferent de obiectivul sau. (Serrat, 2017)

Acestea sunt:

e Utilizati intrebari deschise. Acestea permit persoanei sa ofere un raspuns mai complex,
permit dezvoltarea dialogului, aflarea mai multor detalii, a opiniilor interlocutorului cu
privire la subiect.

* Tncepeti cu intrebdri mai generale si apoi focalizati-vd pe anumite puncte de interes, in
profunzime, din aproape in aproape.

e Solicitati exemple. Acestea va ajutd sa intelegeti modul in care interlocutorul isi reprezinta
problema, aspectele pe care le considera importante si pot oferi clarificari.

e intrebdrighidate. De obicei, acesttipdeintrebarisuntcelein care se solicitd respondentului
sa aleaga intre doua optiuni, sa si exprime opinia cu privire la cateva puncte, sa aleaga
intre cateva alternative oferite.

n orice dialog, este extrem de important s ne intrebdm care este intentia noastra. Dorim s3
transmitem ca suntem empatici fata de celalalt, dorim sa il intelegem cu adevarat, dorim sa influentam
ceea ce crede etc. Oricare ar fi raspunsul, este important ca interlocutorul sa simta ca 1i respectam
opiniile, ca 1l valorizam.

Strategii de urmat pentru o comunicare eficienta (Browne & Keeley, 2009, Serrat, 2017)

e Adresarea intrebarilor deschise si pozitive. intrebarile deschise incep cu: Ce? Cum? In ce
fel?, Spune-mi..., Descrie... Acestea incurajeaza persoana sa raspunda. Nu este
recomandat sa adresdam mai multe intrebdri deodata, pentru ca persoana s-ar putea
simti interogata. De asemenea, atentie la tonalitate. Este recomandat sa folosim o
tonalitate aprobatoare, pozitiva, pentru ca celalalt sa nu se simta judecat sau agresat.

o Exemple: Despre ce ai dori sa discutam? Spune-mi, ce ti se pare interesant? Ce s-a
mai Tntdmplat in ultima vreme? Ce este diferit in aceasta situatie? Ce altceva? Imi poti
da un exemplu, te rog?

e Afirmatiile. Acestea se refera la anumite propozitii spuse Tn mod autentic, direct, in
timpul discutiei. Ele demonstreaza ca intelegem perspectiva celuilalt si Tl sustinem, daca
e cazul. Se folosesc mai ales atunci cand persoana cu care dialogam ne comunica
dificultati, probleme etc. Prin aceste afirmatii, ne exprimam increderea in abilitatile
persoanei de a reusi.
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> Exemple: Apreciez sinceritatea ta, Inteleg ci.... este important pentru tine, Ai cateva
idei foarte bune, Imi dau seama ca a fost dificil pentru tine, Daca ma gandesc prin cate
ai trecut, este impresionant ca ai reusit sa...

e Reflectarea. Implica ascultarea activa si reformularea din cand in cand a ceea ce transmite
aceasta, pentru a ne asigura ca intelegem mesajul si pentru a transmite ca suntem atenti
la aceasta.

o Exemple: Sa inteleg ca..., Doresti sa imi spui este ca..., Ai mentionat faptul ca...

VI.1.3. Comunicarea persuasiva

Influenta si persuasiunea nu sunt concepte noi. Acestea au un trecut de aproximativ 4000 de
ani, datand din timpul Romei si Greciei Antice. In zilele noastre, ele au noi utilizari atat in sectorul
public, cat si in cel privat sau in cel personal. Tn timp ce companiile care produc bunuri de consum si
comerciantii au imbratisat stiinta influentei si a convingerii (in principal, pentru a modifica alegerile
si obiceiurile noastre de cumparare) existd, de asemenea, aplicatii pentru schimbarea
comportamentelor noastre Tn privinta sanatatii sau pentru a imbunatati relatiile cu ceilalti.

Cele 6 principii fundamentale pe care se bazeaza persuasiunea in comunicare au fost dezvoltate
de psihologul Robert Cialdini (Cialdini, 1984; Cialdini, 2001). Acestea sunt: simpatia, reciprocitatea,
coerenta, raritatea, validarea sociala si autoritatea.

1. Simpatia: Forta acestui principiu este atat de mare, incat chiar si doi straini pot
recunoaste Tntr-un timp relativ scurt daca intre ei exista sau nu afinitate. Cercetatorii au
identificat 4 factori care determina simpatia noastra fata de o alta persoana: atractia
fizica, similaritatea, cooperarea si masura in care simtim cd persoana respectiva ne
place.

e Spre exemplu, Tn momentul in care ne place modul in care arata o persoana, tindem sa i
atribuim si alte calitati care sa ne sustina simpatia fata de ea (de ex., persoana este
talentatd, inteligenta, onesta, etc.)

e Cooperarea este un alt factor care conduce la cresterea nivelului de simpatie dintre
persoane, chiar daca acestea erau rivale la un moment dat. Spre exemplu, daca intre
doua grupuri de studenti dintr-o tabara existau animozitati, acestea s-au transformat in
afectiune dupa ce acestia au lucrat impreuna pentru rezolvarea unui scop comun.

e Similaritatea este un alt factor care conduce la cresterea simpatiei. Aceasta se refera la
faptul ca suntem predispusi sa percepem ca fiind mai simpatice acele persoane despre
care credem ca ne sunt similare intr-o oarecare masura. Spre exemplu, din aceasta cauza
suntem mai predispusi sa cumparam un produs atunci cand ne este vandut de un prieten,
de o cunostinta sau de o persoana pe care o respectam si cu care ne identificam.

e De asemenea, masura in care simtim ca o persoana ne place, influenteaza si gradul de
simpatie pe care 1l avem fata de ea. Spre exemplu, daca un profesor le spune constant
studentilor cat de importanti sunt ei pentru societate si pentru construirea unui viitor
puternic, atunci cu siguranta simpatia studentilor fata de el va creste.

2. Reciprocitatea: Conform ideii reciprocitatii, suntem predispusi sa ne simtim obligati sa
oferim favoruri persoanelor care au facut acest lucru pentru noi in trecut (de ex., s-au

comportat frumos cu noi, ne-au ajutat). Acest lucru se datoreaza faptului ca ne simtim
incomod, avand sentimentul de indatorare fata de ei. De exemplu, daca un coleg va
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ajuta cand sunteti ocupat cu un proiect, s-ar putea sa va simtiti obligat sa-i sustineti
ideile referitoare la Tmbunatatirea proceselor de echipa sau puteti oferi bani unui
colector de fonduri de caritate, daca acesta v-a oferit inainte o floare.

3. Coerenta: Acest principiu se refera la faptul ca atunci cand ne luam un angajament, este
mai probabil sa ne tinem de cuvant deoarece, ca oameni, ne dorim si tindem sa fim
coerenti cu noi insine. Acest principiu a fost ilustrat Tntr-un studiu care a constatat ca in
cazul locuitorilor care au acceptat sa poarte un tricou prin care sustineau o organizatie
locala de caritate, existau mult mai multe sanse de a face donatii pentru aceasta
organizatie de caritate in timpul unei strangeri de fonduri ulterioare, decat in cazul celor
care nu au fost abordati anterior. Persoanele care anterior au declarat in mod public ca
sustin aceasta organizatie de caritate purtand tricoul, s-au simtit obligate sa actioneze in
mod consecvent cu aceste angajamente si sa o sustind si mai tarziu. Astfel, daca ne luam
un angajament public cu privire la actiunile viitoare, ne vom simti obligati sa fim in
concordanta cu declaratiile noastre si sa ne respectdm angajamentele.

4. Raritatea: Acest principiu afirma ca lucrurile sunt mai atractive atunci cand
disponibilitatea lor este limitata sau cand pierdem ocazia de a le dobandi in conditii
favorabile. De exemplu, am putea cumpara ceva imediat daca ni se spune ca este ultima
sansa sau ca oferta speciald va expira in curand. Asadar, tindem sa apreciem mai mult
lucrurile, situatiile si chiar persoanele atunci cand suntem pe cale de a le pierde.

5. Validarea sociala: Acest principiu se refera la faptul ca ne raportam frecvent la altii in
privinta modului in care gandim, Tn care ne simtim si ne comportam, in special cand
suntem intr-o stare de incertitudine. Asadar, ne dorim sa gandim si sa actionam
aproximativ la fel cu ceilalti din comunitate, din dorinta de a fi acceptati de aceasta. Spre
exemplu, sa presupunem ca suntem colectori de fonduri si mergem din usa in usa pentru
a solicita donatii pentru o organizatie locald de caritate. Ca parte a cererii noastre, vom
arata proprietarilor casei o lista a vecinilor care au acceptat deja sa doneze acelei cauze
particulare. Astfel, probabilitatea de a face o donatie va creste cu cat lista de nume pe
care le-o aratam va fi mai mare. Un alt exemplu ar fi acela al limitarii capacitatii de
intrare intr-un local. Daca patronul unui local limiteaza numarul de persoane care au
acces in local, apare un blocaj care produce randuri lungi de oameni care asteapta sa
avanseze sisdintre. In consecint, e foarte probabil ca trecitorii s3 considere cd multimea
care asteapta este o dovad3 a valorii clubului. In acest caz, cantitatea devine un indicator
al calitatii: daca multi oameni sunt dispusi sa astepte pentru a intra, inseamna ca se
merita.

6. Autoritatea: Acest principiu se refera la faptul ca suntem influentati in deciziile noastre
de oameni aflati in pozitii de autoritate sau de oameni cu expertiza in domenii relevante.
Acesta este motivul pentru care agentii de publicitate care promoveaza produse
farmaceutice angajeaza medici pentru campaniile lor. Spre exemplu, pot aparea reclame
la pasta de dinti in care sa ni se spuna ca ,Majoritatea stomatologilor din Romania
recomanda pasta de dinti X.” Totodata, titlurile de serviciu, uniformele si chiar accesoriile,
cum ar fi masinile sau gadgeturile, pot da un aer de autoritate si ne pot convinge sa
acceptam ceea ce spun acesti oameni.

DE RETINUT:

e Comunicarea este procesul de transmitere a informatiilor si intelegerea acestora de
catre persoanele implicate in conversatie

e Modelul comunicarii non-violente explica procesul comuncarii prin intermediul
urmatoarelor etape: observarea, descrierea emotiilor, identificarea nevoilor, Formularea
unei solicitari
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e Procesul ascultarii active implica anumite componente concrete ce urmeaza o succesiune
logica si precisa, oferind functionalitate procesului de ascultare activa: clarificarea,
parafrazarea/reformularea, reflectarea, sumarizarea

e Principalele recomandari pentru utilizarea intrebarilor care faciliteaza comunicarea
eficienta sunt: utilizarea intrebarilor deschise, deschiderea dialogului cu intrebari
generale, solicitarea unor exemple specifice, utilizarea unor intrebari ghidate.

e Principiile comunicarii persuasive sunt: simpatia, reciprocitatea, coerenta, raritarea,
validarea sociala, autoritatea.

VI.2. Activitati pentru dezvoltarea competentei de comunicare

Tabel sinoptic pentru activitatile de dezvoltare a competentei de comunicare

Competente
generale

Competente specifice

Titlul activitatii

competentelor
de comunicare
persuasiva

¢ sa aplice tehnici de persuasiune in diferite
contexte de comunicare

armd eficientd

Dezvoltarea ® sa recunoasca elementele unei prezentari | 1. Discursul meu | Facultate
competentelor eficiente de succes
d; FoTvunlcare ¢ sa realizeze o prezentare eficienta pe o
eficienta tema data

* sa gestioneze eficient comunicarea in

public

¢ sa ofere un feedback constructiv

dezvoltarea ¢ sa identifice tehnici de persuasiune 2. Convingerea - | Facultate
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1. Discursul de succes

Adresabilitate: studenti din anul |

Scop: Dezvoltarea abilitatilor de comunicare eficienta

Competente: la sfarsitul activitatii, studentii vor fi capabili:

* sa recunoasca elementele unei prezentari eficiente

* sa realizeze o prezentare eficienta pe o tema data

* sd gestioneze eficient comunicarea in public

¢ s3 ofere un feedback constructiv

Materiale necesare:

e tabla / foi de flipchart;

e creta / marker;

e Anexa 1- Grila de feedback (profesor, studenti)

Nota: Pentru acest exercitiu este recomandata parcurgerea capitolului Comunicare eficientd
din sectiunea de fundamentare teoretica.

Durata activitatii: 100 minute (doua secvente a cate 50 de minute)

Descrierea activitatii:

Strategii/metode/continuturi

Observatii/sugestii foarte specifice

Expunere
introductiva

Cereti studentilor sa Tsi
aminteasca o situatie in care
au asistat la o prezentare care
le-a placut si sa noteze
punctele tari ale unei astfel de
prezentari. Discutati si notati
raspunsurile studentilor pe
tabla sau pe o coala de
flipchart. Apoi ordonati-le in
functie de momentul
prezentarii: 1. pregatirea
prezentarii; 2. elemente de
Tnceput;3. cuprinsul
prezentarii; 4. final, respectiv
elemente de persuasiune a
publicului

Pentru o ilustrare a elementelor
unei prezentari de succes,
consultati capitolul teoretic dedicat
acestei teme.

20
min.

Realizarea unei
prezentari

Tmpértiti studentii in echipe de
3-5 persoane si comunicati-le
urmatoarea sarcina: imaginati-
va ca tocmai ati facut o
descoperire importanta in
domeniul in care lucrati si
trebuie sa o prezentati
publicului larg in 5 minute.

n aceastd secventd, puteti varia
tematica oferita pentru prezentare
(de ex., prezentare de produs,
povestirea unei experiente etc.) si
modalitatea de prezentare a
acesteia (de ex., puteti sa realizati o
competitie Intre studenti in care
fiecare echipa sa ofere teme de

25
min.
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Strategii/metode/continuturi

Observatii/sugestii foarte specifice

Pregatiti o prezentare a acestei
descoperiri/idei, tinand cont
de aspectele discutate acum
cateva minute.

prezentare unei alteia si apoi sa se
evalueze reciproc).

Sustinerea
prezentarilor
in fata
colegilor

Fiecare echipa va desemna un
membru care va sustine
prezentarea in fata celorlalti
timp de 5 min. Oferiti
studentilor aflati in public cate
un exemplar din grila de
feedback aferent prezentarii.
(Anexa 1- grila de feedback).
Cereti-le sa urmareasca
aceasta grila si sa o completeze
pentru fiecare prezentare. La
finalul fiecarei prezentari,
alocati 5-10 min pentru discutii
si feedback.

Cereti studentilor sa ofere
feedback si oferiti si dvs.
feedback, ilustrand importanta
acestuia si regulile unui
feedback eficient.

Tnainte de inceperea prezentdrilor,
insistati asupra faptului ca abilitatile
de prezentare se invata exersand si
ca obiectivul acestui exercitiu este
acela de a invata, iar feedback-ul
oferit are rol formativ. De
asemenea, prezentati studentilor
grila de feeback pentru a-i ajuta sa
isi organizeze prezentarea.

45
min.

Debriefing (5 minute):

La final, insistati asupra importantei respectarii pasilor si principiilor unei prezentari eficiente.

% Tema pentru acasa (5 minute):

Cereti studentilor sa urmareasca un Ted Talk pe o tema de interes pentru ei si sa analizeze

prezentarea conform grilei de feedback (Anexa 1 - grila de feedback).

<

Recomandari pentru coordonator:

e Asigurati-va ca pe parcursul prezentarilor se ofera feedback constructiv, adecvat, iar in
cazurile in care apar emotii sau reactii negative, amintiti-le studentilor ca este doar un
exercitiu si ca se ofera feedback asupra unui element din prezentare si nu se face referire
la persoana celui care prezinta.

e In functie de numarul de studenti cu care lucrati, organizati activitatea de prezentare
individual sau in echipe.
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ANEXA 1

Grila de feedback
1. Secventa cuprinde toate cele trei etape — introducere, continut, final.
(F. bine) 5 4 3 2 1 (F. slab)
5 4 3 2 1

2. Prezinta (pe scurt) subiectul ce urmeaza sa fie abordat.
5 4 3 2 1

3. Utilizeaza in mod eficient resursele de lucru (umane, de timp, spatiul).
5 4 3 2 1

4. Arata respect si consideratie pentru cei din public.
5 4 3 2 1

5. Manifesta entuziasm si incredere in mesajul transmis.
5 4 3 2 1

6. Se incadreaza in timpul avut la dispozitie.
5 4 3 2 1

7. Face fata cu succes situatiilor neprevazute.
5 4 3 2 1

8. Reuseste sa antreneze grupul in discutii.
5 4 3 2 1
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2. Convingerea - arma eficienta

Adresabilitate: studenti din anul |
Scop: Dezvoltarea competentelor de comunicare persuasiva
Competente: la sfarsitul activitatii, studentii vor sti:

* 53 identifice tehnici de persuasiune;

* sa aplice tehnici de persuasiune in diferite contexte de comunicare;
Durata activitatii: 90 de minute
Materiale necesare:

e tabla / foi de flipchart;

e creta / marker;

e foi de dimensiune A4;

Nota: Pentru acest exercitiu este recomandata parcurgerea capitolului Comunicare eficientd
din sectiunea de fundamentare teoretica.

Durata activitatii: 90 de minute

Descrierea activitatii:

Strategii/metode/continuturi Observatii/sugestii specifice
Expunere Tncepeti activitatea printr-un Ascultati cu atentie exemplele oferite 20
introductiva | brainstorming despre: de studenti si explorati cat mai mult min.
elemente care fi conving pe experientele/raspunsurile acestora.

oameni sa consume un anumit | (adresand intrebari suplimentare,
produs, tehnici de convingere | dirijand discutia spre informatiile

care se regasesc in diferite teoretice care urmeaza a fi prezentate)
reclame. Notati raspunsurile
studentilor, apoi, pornind de la
acestea, prezentati si
exemplificati principiile
persuasiunii (consultati
capitolul teoretic dedicat
acestei teme).

Exercitiu Cereti studentilor sa se fumat, | Puteti alege orice alt tip de situatie, in 55
aplicativ sa consume un anumit produs, |functie de specializarea studentilor sau min.
sa doneze etc). Selectati o de interesele acestora.

anumita idee si, pornind de la
informatiile discutate in
sectiunea anterioara, schitati o

prezentare cat mai Asigurati-va c& informatiile transmise
convingatoare in favoarea ideii | gy fost intelese si verificati dacs mai au

alese. Timpul de lucru este de | intrebsri legate de continutul activitatii.
25 min.
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Etapa Strategii/metode/continuturi Observatii/sugestii specifice

La finalul celor 25 de minute, in timpul prezentérilor, cereti

fiecare echipa va incerca sa-si studentilor din public sa-si noteze
convinga colegii sa-si modifice | tehnicile de comunicare persuasiva pe
comportamentul Th acord cu care le foloseste fiecare echipa si
ideea propusa. confruntati-le la final cu cele pe care
si-au propus sa le foloseasca. Discutati
in ce masura ceea ce au dorit sa
transmita a coincis cu ceea ce au notat
ceilalti.

Debriefing (10 minute):

Sumarizati activitatea impreuna cu studentii. Asigurati-va ca au inteles continutul informatiilor
transmise. Posibile pentru rezumatul activitatii: In ce masurd ideile pe care le-ati folosit pentru a
convinge vi se par aplicabile in viata de zi cu zi? in ce contexte ati aplica cunostintele despre
comunicarea persuasiva (cu prietenii, la scoald etc.)? Ce vi s-a parut interesant in cadrul acestei
activitati? Ce lucruri noi ati invatat? Tn masura in care puteti, oferiti-va disponibilitatea de a indruma
sau de a ajuta studentii in cazul in care intampina dificultati in privinta temei pentru acasa.

Tema pentru acasa (5 minute):

Aplicand tehnicile de comunicare persuasiva, incercati sa convingeti un prieten sa faca ceva
diferit fata de obiceiurile sale (de ex., sa aleaga alt restaurant decat cel in care mergea pana acum).

= K

Recomandari pentru coordonator:

Urmariti cu atentie interactiunea studentilor in echipele de lucru si felul in care acestia
comunica. Notati-va posibile aspecte relevante din cadrul interactiunii si discutati-le la final.
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CAPITOLUL
MANAGEMENTUL RESURSELOR

Vil

Obiectivul acestei sectiuni consta in familiarizarea cu strategiile de management al resurselor
personale, cu accent asupra managementului timpului.

Obiectivele sectiunii sunt:
e Exemplificarea categoriilor de resurse personale
e Formularea unor strategii de management al resurselor

e Utilizarea eficienta a strategiilor de management al timpului

VIl.1. Descriere generala

Obiectivul acestei secvente este cel de identificare si integrare a unor metode eficiente de
gestionare a resurselor (personale, de timp, relationale, obiective, materiale) care pot fi dezvoltate
in randul studentilor.

O resursa reprezintd orice aspect care ajuta individul sa se dezvolte, sa dobandeasca o stare de
bine (Olson & Defrain, 2000). Managementul resurselor implica gestionarea acestora intr-o maniera
cat mai eficienta in raport cu obiectivele personale. Exista mai multe tipuri de resurse: personale,
relationale, materiale, familiale, comunitare. Resursele personale se refera la abilitati, atitudini si
atribute pe care individul le utilizeaza pentru indeplinirea propriilor obiective. De asemenea, acestea
se refera la timpul personal si la maniera in care alegem sa 1l investim, |la alegerile pe care le facem
in materie de activitati (de ex., alegem sa vedem un film sau sa invatam ceva nou). Resursele
relationale se refera la familie, prieteni, colegi, profesori, la intreaga retea socialad care poate fi utila
in gestionarea vietii individului. Spre exemplu, un prieten ne poate ajuta sa invatam pentru un test,
familia poate fi o resursa atunci cand avem nevoie de sustinere pentru un proiect important etc.
Resursele materiale se refera la bani si la bunuri. Banii sunt o resursa importanta deoarece ne ajuta
sa cumparam bunuri si servicii, sa investim in educatia noastra, in sanatate etc. Resursele comunitare
se refera la toate categoriile de resurse pe care ni le ofera comunitatea in care traim, spre exemplu
scoli, biblioteci, magazine, parcuri, muzee etc. Toate acestea pot fi resurse de cunoastere, dezvoltare,
timp liber etc. (Wehlage & Kennedy, 2006).

VII.1.1. Strategii de management al resurselor

Managementul eficient al resurselor se realizeaza identificand solutiile care aduc cele mai mari
beneficii pentru fiecare persoana. Astfel, existd mai multe moduri de a eficientiza utilizarea unei
resurse (Wehlage & Kennedy, 2006):

e combinarea resurselor - resursele personale pot fi combinate cu cele materiale,
posesiuni, comunitare pentru a obtine cele mai bune rezultate. Abilitatea de a desena
poate fi combinata cu utilizarea unor resurse materiale si comunitare pentru a obtine
rezultate bune in domeniu.

e inlocuirea unei resurse cu o alta - unele resurse pot fi schimbate cu altele sau pot fi
utilizate pentru a produce alte resurse. Spre exemplu, resursele de timp pot fi utilizate
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pentru a dezvolta abilitati, pot fi cedate in schimbul unui beneficiu sau a unei alte resurse.
Un alt exemplu ar fi acela in care, atunci cand nu avem suficiente resurse financiare, dar
avem abilitati de vanzari, putem folosi aceasta abilitate pentru a sporiresursele financiare
ulterioare. Atunci cand avem abilitati sociale, putem folosi aceasta resursa pentru a crea
noi resurse - prieteni.

e impartasirea resurselor cu ceilalti - o serie de resurse sunt impartasite cu ceilalti si produc
alte resurse. Spre exemplu, cunoasterea este o astfel de resursa - atunci cand cunoasterea
este Tmpartasita, se creeaza mai multa cunoastere si inovatie. De asemenea, resursele
naturale se impart tuturor locuitorilor planetei.

VII.1.2. Timpul - resursa esentiala pentru dezvoltarea personala

Una dintre cele mai importante resurse personale este timpul. Strategiile de gestionare a
timpului sunt adesea deficitare in perioada liceului si la facultate. Managementul timpului ca resursa
implica gestionarea eficienta a sarcinilor zilnice, a obiectivelor personale, eliminarea distractorilor,
planificarea evenimentelor, dar si inlocuirea unor caracteristici personale disfunctionale cu unele
eficiente.

O gestionare ineficienta a timpului poate avea mai multe cauze. De cele mai multe ori, se
datoreaza absentei sau definirii deficitare a obiectivelor sau insuficientei planificdri. Insd ea poate fi
generata si de lipsa cunostintelor procedurale sau a incertitudinii pe care le presupune realizarea
unor activitati, de subestimarea sau de supraestimarea duratei de timp de care o persoana are
nevoie pentru a indeplini o sarcind, de prezenta fricii sau a presiunii pe care o presupune indeplinirea
unui obiectiv propus (Dembo, 2004). Altfel spus, gestionarea timpului si a resurselor face referire la
indeplinirea unor obiective pe care ni le propunem intr-o anumitd perioada prestabilitd. In acest fel,
indivizii dobandesc control asupra activitatilor in care se implica si pe care reusesc sa le gestioneze,
abordandu-le rand pe rand, fiind astfel mai eficienti in parcurgerea traseului zilnic.

Este important sa avem in vedere faptul ca fiecare persoana are un tipar personalizat dupa
care functioneaza; astfel, in momentul implementarii activitatilor de gestionare a resurselor, este
esential ca acestea sa fie aplicate in functie de specificul si de preferintele fiecarei persoane.

VII.1.2.1. Procrastinarea

Procesul de procrastinare presupune amanarea in mod repetat a sarcinilor pe care ni le
propunem. Aceasta tinde sd aduca cu ea sentimente de vinovatie, de ingrijorare si de stres si rezultate
care altereaza eficienta personald. Mai precis, prin procesul de procrastinare investim resurse
esentiale si ne ingrijoram din cauza unei sarcini care ne preseaza. Ca urmare, de obicei recurge la
realizarea unor activitati care in mod aparent sunt mai placute sau mai usoare, in timp ce activitatile
care au un grad mai mare de urgenta sunt lasate deoparte (Caunt, 2010).

Motivele principale care determind unele persoane sa procrastineze pot fi Impartite in
urmatoarele categorii (Knaus, 2002):

e Plictiseala;

e Lipsa increderii in propriile abilitati;

e Teama de a comite greseli;

e Evaluarea unei sarcini ca fiind neplacuta sau grea;

e Lipsa cunostintelor sau neclaritatea instructiunilor pe care o activitate le necesita pentru
buna desfasurare a acesteia;
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e Anxietatea cu privire la consecintele care pot aparea in timpul sau la sfarsitul realizarii
sarcinii respective (de ex., frica de evaluare negativa, de stigmatizare etc.).
o Astfel tindem sa apelam la diferite scuze prin intermediul carora se evitam realizarea
4

sarcinei respective, cum ar fi : ,,Lucrez mai bine pe ultima suta de metri”, ,,Am destul timp
sa fac asta”, , Inainte de a incepe sa lucrez la acest proiect, mai bine fac ceva ce imi place”.

Recomandari pentru combaterea procrastinarii (Caunt, 2010):

e |dentificarea prompta a consecintelor procrastinarii si a daunelor pe care le-ar putea
crea acest proces in functionarea noastra zilnica;

e Elaborarea unui sistem de recompense si pedepse aplicat pentru evaluarea atingerii
obiectivelor pe care ni le propunem;

e Asumarea publica a angajamentului pentru realizarea anumitor sarcini;

e Constientizarea diferentei dintre multumirea/relaxarea pe care o aduce procrastinarea si
satisfactia pe care o aduce rezolvarea unei sarcini la termenul limit3;

e Stabilirea unor obiective clare, specifice si Tncadrate in timp, care sa prevada fiecare pas
in vederea realizarii activitatilor pe care ni le propunem;

e Realizarea sarcinilor in ordinea prioritatilor (listarea lor in functie de urgenta si de
importanta pe care o presupun in mod real);

e Setarea unor termene limita pentru realizarea sarcinilor, mai ales daca acestea nu sunt
impuse de catre cei din jur;

e |dentificarea momentelor de pe parcursul zilei in care, de obicei, resursele noastre fizice,
mentale etc. se afla la un nivel ridicat si programarea sarcinilor dificile in acel interval de
timp;

e |dentificarea momentelor din zi Tn care resursele noastre se afla la un nivel scazut si
evitarea programarii sarcinilor dificile Tn intervalele de timp respective;

e Gestionarea sentimentului de plictiseala, prin impartirea sarcinilor in secvente mai mici
si oferirea de recompense dupa realizarea fiecarei componente (de ex., pauze scurte).

VII.1.2.2. Perfectionismul

Perfectionismul este definit ca o caracteristica personald care implica impunerea sau
autoimpunerea unor standarde excesive in ceea ce priveste performanta, teama de esec si de
consecinte sociale negative (Frost, Marten, Lahart & Rosenblate, 1990, Hewitt & Flett, 1991). Ellis
(1962) considera ca perfectionismul este expresia unei credinte irationale, ceea ce implica apartia
acelor ganduri/emotii care nu sunt sustinute de argumente practice si logice. Conceptul de
perfectionism mai este asociat cu idei negative, anxietate, depresie si chiar idei suicidare (Damian,
Stoeber, Negru & Baban, 2014; Hewitt, Caelian, Flett, Sherry, Collins & Flynn, 2002; Roxborough,
Hewitt, Kaldas, Flett, Caelian, Sherry & Sherry, 2012).

Hewitt & Flett (1991) impart perfectionismul in trei categorii: perfectionismul orientat spre
sine, perfectionismul prescris social si perfectionismul orientat spre ceilalti. Persoanele care prezinta
perfectionism orientat spre sine sunt cele care isi seteaza standarde inalte si care isi evalueaza
propria performanta fiind foarte critici cu eiinsisi. Perfectionismul orientat spre ceilalti caracterizeaza
persoanele care impun standarde foarte inalte celor din jurul lor. in ceea ce priveste cel de-al doilea
tip de perfectionism, cel prescris social, acesta se refera la persoanele carora li se impun standarde
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excesiv de Tnalte de catre cei din jur. Studiile de specialitate spun ca ultimul tip de perfectionism are
de cele mai multe ori consecinte corelate cu teama de esec, din cauza faptului ca aceste persoane
doresc sa satisfaca dorintele si cerintele celor din jur.

Odata cu perfectionismul apar si o serie de ingrijorari si indoieli cu privire la propriile actiuni,
reactii negative si intolerante la imperfectiune, precum si discrepanta perceputa intre asteptarile
personale si ale celor din jur (Stoeber & Otto, 2006). Cu toate ca uneori perfectionismul este corelat
cu rezultate pozitive, precum in cazul studentilor care sunt in competitie cu propriile performante,
multe altele arata ca perfectionismul este corelat cu rezultate negative, precum performanta scolara
scazuta, frica de esec, frica de evaluare (Stoeber & Rambow, 2007).

Este esential sa supunem analizei caracteristicile perfectionismului, dat fiind faptul ca multi
dintre studenti isi formeaza aceste ganduri si le implementeaza atunci cand isi stabilesc obiectivele
si 1si planifica timpul si resursele personale.

Principalii factori care stau la baza formarii perfectionismului sunt: ganduri de tipul totul sau
nimic (nu se ia in considerare si partea gri a lucrurilor); ingrijorarea cu privire la ceea ce cred cei din
jur; teama de esec si frica de respingere; stima de sine scazuta (sentimentul de competenta scazuta,
nevoia continua de aprobare).

Printre principalele consecinte negative ale perfectionismului se numara:

e Sentimentele de vina si depresia (ideile care au in vedere convingerea ca tot ceea ce se
intampla rau se datoreaza propriei persoane, sentimente continue de tristete si pierderea
placerii de a se implica Tn activitatile zilnice);

e Lipsa motivatiei privind implicarea in activitati despre care se considera ca duc la
obtinerea unor rezultate care nu sunt perfecte.

e Comportamente care implica ideea continua de a fi concentrat in mod excesiv asupra
regulilor si ordinii.

e O motivatie excesiva, care atrage un consum mult prea mare de resurse;

e Teama de succes datorita faptului ca prin obtinerea unor rezultate pozitive, asteptarile
celor din jur continua sa creascd, iar reputatia e o povara greu de intretinut;

e Consecinte Tn ceea ce priveste relatiile datorita rigiditatii, atentiei si gdndurilor excesive
in ceea ce priveste realizarea sarcinilor;

e Anxietatea de performanta, de a fi testat si de a realiza activitati sau sarcini Tn mediul
social, care este cauzata de preocuparile cu privire la parerile celor din jur.

VII.1.2.3. Stabilirea obiectivelor

Stabilirea obiectivelor joaca un rol important Tn ceea ce priveste dezvoltarea identitatii, a
autonomiei si influenteaza stilul de viata (Dembo, 2004).

Stabilirea obiectivelor porneste de la valorile si principiile fiecarei persoane. Astfel, cu ajutorul
acestora sunt formulate obiectivele pe termen lung, care, la randul lor, se impart in obiective
formulate pe termen scurt si care ajung sa fie realizate prin activitatile pe care le desfasuram zi de zi.
Valorile fac referire la motivele care determina o persoana sa desfasoare anumite sarcini sau activitati
pe parcursul vietii sale, in timp ce obiectivele formulate pe termen lung ii indica ce ar trebui sa faca
pentru a reusi sa realizeze acele sarcini sau activitati. Pe langa aceste lucruri, obiectivele formulate
pe termen scurt si cele zilnice, ne ajuta sa gasim modalitati prin intermediul carora sa ne implicam si
sa ducem la bun sfarsit sarcinile primite, prin pasi mai mici si specifici. De asemenea, conform
conceptualizarii cognitiv-comportamentale, cele mai multe motive care stau la baza frustrarilor si
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stresului sunt corelate cu lipsa formularii unor obiective specifice, masurabile, pe termen scurt,
necesare pentru indeplinirea obiectivelor pe termen lung pe care ni le propunem (Smith, 1994).

Stabilirea obiectivelor presupune un proces de planificare, prin intermediul caruia indivizii
reusesc sa-si indeplineasca dorintele si ambitiile lor, sa-si dezvolte sentimentul de autonomie, dar
mai ales, reusesc sa-si mentina motivatia pentru atingerea acelor obiective (Dembo, 2004). Astfel,
odata ce oamenii ajung sa indeplineasca obiective mai Indepartate prin intermediul obiectivelor
formulate pe termen scurt si zilnice, motivatia lor este mentinuta mult mai usor, prin dezvoltarea
sentimentului de competenta si vizibilitatea unor rezultate mai mici care conduc la rezultatul final.

Conform lui Smith (1994), pentru ca obiectivele sa fie indeplinite cat mai repede si mai eficient,
acestea trebuie sa fie SMART, adica sa fie formulate dupa urmatoarele criterii:

e Sa fie Specifice - obiectivul sa cuprinda in formularea sa tema sau activitatea pe care
vrem sa o indeplinim, mentionand cat mai multe detalii, contextul si rezultatele dorite.

o Exemplu: imi doresc s& iau cel putin nota 9.5 la testul de la matematica din capitolul
polinoame,

o Contra-exemplu: Tmi doresc s§ ma descurc mai bine la matematica.

¢ S3 fie Masurabile - presupune formularea obiectivului cu ajutorul unor termeni care sa
ne ajute sa il evaludm. Se recomanda includerea unui indicator care sa determine
performanta minima pe care o persoana doreste sa o stabileasca Tn cazul unui obiectiv.

o Exemplu: Tmi doresc s3 beau cel putin 2 litri de ap3 pe zi;
o Contra-exemplu: Imi doresc s& beau mai mults apa.

¢ S3 fie orientat spre Actiune - stabilirea unor obiective care au in vedere desfasurarea
actiunii si nu calitatile sau abilitatile pe care le detinem ca indivizi. Astfel, vom sti asupra
carui comportament sa actionam.

o Exemplu: Tmi propun s§ citesc textul pe baza ciruia urmeaza sd lucram la grup3 si
sa raspund intrebarilor primite in timpul orei.

o Contra-exemplu: Imi propun s3 am o atitudine mai pozitiva fatd de Tnvitare.

e S3 fie Realist - stabilirea unui obiectiv, cu certitudinea ca avem resursele necesare pentru
a-l indeplini.

o Exemplu: Tmi doresc s& invit 3 ore si apoi sd merg la sal3 timp de o ora.

o Contra-exemplu: Tmi doresc sd merg trei ore la sal3 si apoi s3 invit 7 ore.

¢ S3 fie Incadrat in Timp - stabilirea unei durate pentru fiecare activitate sau sarcina pe
care ne-o propunem.

> Exemplu: Tmi propun s3 citesc cate doud ore in fiecare zi.
o Contra-exemplu: Tmi propun s citesc cat mai mult.

Este important de retinut faptul ca, impartind obiectivele stabilite pe termen lung in secvente
mai mici, avem o sansa mai mare de angajare in sarcina, de mentinere a motivatiei masurand
rezultatele mici pe care le obtinem si acest lucru ne ajuta sa ne indeplinim obiectivul initial.

Dembo (2004) propune urmatorii pasi in setarea obiectivelor SMART:

1. ldentificarea domeniului in cadrul caruia se doreste sa se stabileasca obiectivele (de ex.,
scolar, profesional, personal etc.);
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2. Evaluarea experientelor anterioare in acest domeniu, in vederea formularii unor
obiective realiste si orientate spre actiune.

3. Stabilirea activitatii sau a sarcinii pe care vrem sa o indeplinim, mentionand
comportamentul pe care dorim sad il realizam, oferind detaliile necesare legate de sarcina
si Tncadrarea acesteia intr-un interval de timp Tn care dorim sa fie realizata.

4. Verificarea formularii obiectivelor. Corespund acestea formularilor SMART?

VII.1.2.4. Planificare si prioritizare

Procesele de planificare si prioritizare a sarcinilor sunt esentiale Tn ceea ce priveste
constientizarea si evidentierea timpului alocat pentru fiecare sarcina si activitate. Adair si Allen
(1999) sugereaza faptul ca , bugetarea timpului”, respectiv incadrarea fiecarei activitati intr-o durata
prestabilita, are un rol important in reducerea tendintei de subestimare sau de supraestimare a
timpului necesar pentru realizarea activitatii. Conform acelorasi autori, e important sa mentionam
faptul ca planificarea timpului ajuta la salvarea unor resurse esentiale pe care, de obicei, le investim
in realizarea unor activitati cu o importanta mai redusa. De asemenea, impartirea obiectivelor
propuse in obiective mai mici si planificarea lor Tn anumite durate de timp duc la un grad mai ridicat
de eficienta si la o probabilitate mai mare ca activitatea propusa sa aiba loc.

in cele ce urmeazd, inserdm principalii pasi pe care Adair & Allen, 1999 i recomand3 in
planificarea si prioritizarea activitatilor:

e Listarea tuturor activitatilor dintr-o anumita perioada (de ex.,: o saptamana);

e Prioritizarea activitatilor si sarcinilor din perioada stabilita, Tn functie de termenul limita
de indeplinire;

e Stabilirea unor obiective cat mai precise si cat mai specifice pentru realizarea sarcinilor
(Cat? Cum? Unde? Cand?)

e Urmarirea Tndeplinirii obiectivelor si identificarea factorilor care ar putea Tmpiedica
implementarea acestora.

e Evaluarea indeplinirii obiectivelor. (In ce masurd am reusit si-mi indeplinesc obiectivele
propuse?)

Caunt (2010) spune ca pentru o planificare eficienta, e nevoie sa dezvoltam urmatoarele
abilitati:
e Stabilirea obiectivelor;
e Stabilirea pasilor necesari pentru indeplinirea obiectivelor;
e impartirea activitidtilor/sarcinilor/proiectelor in componente;
e Stabilirea duratei necesare pentru desfasurarea fiecarei activitati;
e Stabilirea datelor corespunzatoare pentru indeplinirea sarcinilor propuse;

e |[dentificarea resurselor necesare pentru realizarea obiectivelor (resurse materiale, ajutor
din partea celor din jur etc).

Odata cu formarea unui obicei in ceea ce priveste planificarea timpului, atat pentru fiecare zi,
cat si pentru fiecare saptdmana, e important sa avem in vedere obiceiul care se formeaza, acest
proces capatand continuitate Tn viata de zi cu zi. Caunt (2010) spune ca, prin realizarea unui plan,
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persoana reuseste sa-si stabileasca un echilibru in programul sdu, reusind sa controleze atat
evenimentele predictibile, cat si pe cele impredictibile. Bineinteles ca pentru verificarea eficientei
obiectivelor propuse e necesard evaluarea rezultatelor propuse. In acest sens, pentru o evaluare
corecta, McCombs si Encinias (1987, p. 41, apud. Dembo, 2004) propun urmatoarea succesiune de
intrebari:

e Tn ce mésur3 a functionat planul propus?

e Cate dintre sarcinile propuse au fost duse la bun sfarsit?
e Care sarcina a fost cea mai dificila? De ce?

e Care sunt strategiile care au functionat?

e Ce fel de probleme au aparut?

e Ce am Tnvatat nou despre mine?

e Ce am omis sa planific?

Toate aceste strategii de management al timpului sunt eficiente Th masura in care studentul
reuseste sa realizeze un control adevat al elementelor distractoare. Cu sigurantd, de multe ori
studentii isi mentin cu dificultate atentia focalizata asupra activitatilor de invatare care includ
continuturi ce nu sunt conforme cu dorintele lor. De asemenea, tuturor ne sunt familiare momentele
in care cunostintele pe care le detinem interfereaza in timpul de lucru cu diferite nevoi, rugaminti si
urgente aparente, pe care de multe ori nu stim cum sa le gestionam.

Gestionarea spatiului de lucru si a factorilor distractori presupune abilitatea unei persoane de
a constientiza nevoia de a lucra singur sau in preajma altor persoane, de a identifica factorii distractori
externi si interni si de a cauta ajutor in vederea controlarii lor. (Zimmerman & Risemberg, 1997;
apud. Dembo, 2004).

Conform autorilor mentionati mai sus, factorii distractori pot fi externi sau interni.
Distractori externi:

e zgomot;

e cerinte si dorinte ale prietenilor/membrilor familiei;

e apeluri primite;

e emisiunile TV;

retelele de socializare

® muzica;

loc inconfortabil;
e haine inconfortabile.
Distractori interni:
® anumite ganduri (ce urmeaza sa mananc?);
e ingrijorari (oare ce se va intampla daca nu voi lua 10 la testul de maine?);
e stres emotional si psihologic (dureri, suparare cauzata de o cearta);

e stari de reverie (visare cu ochii deschisi - ganduri despre persoana iubita).
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Tn literatura de specialitate exist3 o serie de strategii in vederea controlului asupra distractorilor,
pe care studentii le pot folosi pentru a gestiona procesul de invatare (Dembo , 2004), Adair si Allen,

1999):

e stabilirea unui timp precis pentru intalnirile cu ceilalti;

e stabilirea unui spatiu cu cat mai putini factori distractori (de ex., sala de lectura, camera,
anticafenea etc.);

e pregatirea materialelor necesare din timp (astfel, vom evita sa le cautam in timpul propus
pentru a fi alocat invatarii);

e controlul zgomotului (oprirea muzicii, a telefonului, rugdmintea adresata colegului de
camera pentru a face liniste);

e anuntati-va familia si prietenii ca urmeaza sa nvatati sau sa lucrati si cereti-le ca in
intervalul de timp respectiv sa nu va contacteze (afisati pe usa mesajul ,invat”, ,nu
deranjati”, inchideti telefonul, internetul etc.)

e gestionarea factorilor interni (durere, oboseald) Thainte de inceperea programului de
fnvatat printr-un somn scurt, prin administrarea unui analgezic etc.;

e identificarea momentului optim pentru invatare (identificarea momentelor din zi cand
resursele fizice se afla la un nivel optim de functionare);

e automonitorizarea starilor de reverie (notarea momentelor in care studentul se surprinde
visand cu ochii deschisi);

e gestionarea plictiselii prin alternarea materiilor sau a sarcinilor;

e gestionarea ingrijordrilor cerand ajutor specializat (consilierul scolar, profesorul grupei
sau un alt coleg care a inteles mai bine lectia predata);

e delegarea sarcinilor in cadrul proiectelor de grup;

e exprimarea raspunsului negativ in cazul in care apar solicitari din partea altora, care pot
fi amanate si care nu sunt urgente, intr-un mod care sa nu jigneasca sau sa deranjeze
persoana care a facut solicitarea (de ex., Inteleg ca este important pentru tine sa mergem
la concertul pe care |-ai asteptat de atat de mult timp, dar si pentru mine este important
sa Tnvat pentru testul la chimie de maine, pentru ca e posibil sa raman repetent).

DE RETINUT:

e O resursa reprezinta orice aspect care ajuta individul sa se dezvolte, sa dobandeasca o
stare de bine.

e Exista maimulte tipurideresurse: personale, relationale, materiale, familiale, comunitare.
Resursele personale se refera la abilitati, atitudini si atribute pe care individul le utilizeaza
pentru propriile obiective. De asemenea, acestea se refera la timpul personal si la
maniera in care alegem sa il investim, la alegerile pe care le facem in materie de activitati.
Resursele relationale se refera la familie, prieteni, colegi, profesori, la intreaga retea
sociala care poate fi utila in gestionarea vietii individului. Resursele materiale se refera la
bani si bunuri. Resursele comunitare se refera la toate categoriile de resurse pe care ni le
ofera comunitatea in care traim, spre exemplu scoli, biblioteci, magazine, parcuri, muzee
etc.

e Managementul resurselor implica gestionarea acestora intr-o maniera cat mai eficienta
in raport cu obiectivele personale.
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e Una dintre cele mai importante resurse personale este timpul. Managementul timpului
ca resursa implica gestionarea eficienta a sarcinilor zilnice, a obiectivelor personale,
eliminarea distractorilor, planificarea evenimentelor, dar si inlocuirea unor caracteristici
personale disfunctionale cu unele eficiente.

® Procrastinarea presupune amanarea repetata a sarcinilor pe care individul le are de
indeplinit.

e Perfectionismul este definit ca o caracteristica personala care implica impunerea sau
autoimpunerea unor standarde excesive in ceea ce priveste performanta, teama de esec
si de consecinte sociale negative.

e Printre cele mai eficiente strategii de gestionare a timpului se numara stabilirea
obiectivelor, planificarea si prioritizarea, gestionarea distractorilor.

VII.2. Activitati pentru dezvoltarea competentei de management
al resurselor

Tabel sinoptic pentru activitatile de dezvoltare a competentei de management al resurselor

Competente specifice Titlul activitatii Nivel

Competente generale

Dezvoltarea capacitatii e sd identifice metode de eficientizare | 1. Ce fac atunci Facultate
de management al a resurselor cdnd am resurse
o . ) B A N iimitate?
resur§glor limitate prin e sa planifice resursele in mod strategic limitate
identificarea metodelor
de eficientizare a e sa reflecteze asupra modalitatilor de
utiliz3rii acestora utilizare a resurselor
® sa utilizeze resursele proprii pentru
atingerea obiectivelor
Dezvoltarea abilitatilor e sa identifice situatiile consumatoare | 2. Stdpdnii Facultate
de gestionare a timpului de timp propriului timp:
perrfonz:jl 'T cadrul unei * sd ofere feedback asertiv persoanelor euhs.al,v/ pcoleg// de
echipe de fucru care  contribuie la utilizarea | €¢"'PY
ineficienta a timpului lor
¢ sa identifice solutii pentru rezolvarea
dificultatilor care apar in gestionarea
timpului
Tmbunatatirea ®sa defineasca procrastinarea | 3. Numai aména! | Facultate
strategiilor d::e | (améanarea) Actioneazi!
?ana?e_mep d *sa identifice prompt gandurile
mp: ut prin Fcients nesanatoase care stau la baza
monitorizarea eficienta procrastinarii
a gandurilor
* sa constientizeze efectele pe care le
au gandurile asupra procrastinarii
e sa ofere alternative de ganduri
sanatoase care reduc procrastinarea
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1. Ce fac atunci cand am resurse limitate?

Adresabilitate: studenti din anul |

Obiectivul activitatii: Dezvoltarea capacitatii de management al resurselor limitate prin
identificarea metodelor de eficientizare a utilizarii acestora

Competente. la sfarsitul activitatii, studentii vor fi capabili:

* sa identifice metode de eficientizare a resurselor

e sa planifice resursele in mod strategic

* sa reflecteze asupra modalitatilor de utilizare a resurselor

e sa utilizeze resursele proprii pentru atingerea obiectivelor;
Materiale necesare:

e 5 plicuri de culori diferite

e 4 creioane

e post-it-uri (joaca rolul banilor)

* 6 coli de hartie colorata

e 7 pixuri

» agrafe de birou (o cutie)

e 2 scotch

e sfoara (un ghem)

e 7 pahare de plastic

e 3 foarfeci

e Anexa 1- Instructiuni de joc privind resursele

Nota: Pentru acest exercitiu este recomandata parcurgerea capitolului Managementul
resurselor din sectiunea de fundamentare teoretica.

Durata: 50 min

Descrierea activitatii:

Strategii/metode/continuturi Observatii/ sugestii specifice Timp
Expunere Incepeti activitatea prin a le Mentionati faptul ca este 5
introductiva comunica studentilor faptul ca, in | important sa fie respectate min.
cele ce urmeaza, vor simula o regulile pe parcursul jocului.

activitate a carei scop va fi acela
de a identifica cateva metode
eficiente de a gestiona resursele.

Tmpadrtiti studentii in echipe de
cate 5-7 persoane.

Fiecare echipa va fi pozitionata
intr-o parte diferita a salii.
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Anexa 1- Instructiuni de joc
privind resursele. Cereti
studentilor sa citeasca scenariul
si sa adreseze intrebari, daca este

mod inegal, in cele 5 plicuri.
Retineti faptul ca echipele trebuie
sa aiba resurse disproportionate
ca numar si calitate.

Strategii/metode/continuturi Observatii/ sugestii specifice Timp
Desfisurarea | Oferiti fiecdrei echipe un plic, ales | Tnainte de a incepe activitatea, 25
jocului aleatoriu si un exemplar din impartiti resursele aleatoriu, in min.

cazul. Mentionati ca pot folosi
orice resursa existenta in plicul
lor. De asemenea, mentionati ca
fiecare echipa are un numar
diferit de resurse, de diferite
categorii. Cereti-le sa urmeze
instructiunile din Anexa 1.

Pe parcursul activitatii,
monitorizati si notati ideile pe
care le discuta grupele in procesul
de identificare a strategiilor de a
utiliza cat mai eficient resursele
pentru realizarea obiectivului
respectiv. Ulterior, le veti discuta
in sectiunea de Debriefing

Debriefing (15 minute):

Opriti activitatea dupa expirarea timpului acordat si cereti echipelor sa prezinte ceea ce au
realizat. Ghidati discutia adresand diferite intrebari, avand in vedere urmatoarele aspecte: Cum ati
ajuns sa aveti resursele necesare pentru ceea ce ati realizat? Ce strategii ati folosit? Notati strategiile
utilizate. Evidentiati ideea ca nici o echipa nu a detinut toate resursele necesare si acest lucru este
similar cu majoritatea situatiilor de viata - resursele sunt limitate. Explorati felul in care s-au simtit
studentii pe tot parcursul procesului, cu precadere in situatiile de criza.

Atunci cand discutati despre strategiile de gestionare a resurselor, evidentiati faptul ca exista
mai multe strategii eficiente, in functie de situatie si de tipul de resurse detinute, respectiv necesare:
schimbarea unei resurse cu o alta, cumpararea, impartirea resurselor, combinarea resurselor pentru
a genera o noud resursa (pentru aceastd sectiune, consultati capitolul teoretic destinat
Managementului resurselor.

Tema pentru acasa (5 minute):

Utilizand internetul, identificati 5 resurse importante pentru dezvoltarea voastra profesionala.
La urmatoarea intalnire, discutati cu studentii despre tema propusa. Identificati ce a functionat si
unde au Intampinat dificultati si oferiti-le sugestii de imbunatatire a procesului.

=

Recomandari pentru coordonator:

e Asigurati-va ca studentii respecta regulile jocului.

e Daca vor aparea tensiuni pe parcursul jocului, amintiti-le faptul ca este doar un joc, iar
aceste tensiuninureflectarelatiile din afara jocului. Monitorizati permanentinteractiunea
dintre ei si mediati conflictele, daca apar.
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ANEXA 1
Instructiuni de joc privind resursele (coordonator, studenti)

n plicul pe care I-ati primit, aveti o serie de resurse pe care va trebui si le utilizati pentru a
realiza un suport (la alegere) care sa sustina greutatea a doua markere. Maniera de constructie si de
utilizare a resurselor este la latitudinea fiecarei echipe. Este recomandat sa identificati metode de a
obtine si alte resurse decat cele ale echipei voastre. Fiecare echipa are un numar diferit din fiecare
categorie de resurse.
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2. Stapanii timpului meu: eu sau colegii de echipa?

Adresabilitate: studenti din anul |, nivel licenta

Obiectivul activitatii: Dezvoltarea abilitatilor de gestionare a timpului personal in cadrul unei
echipe de lucru

Competente: la sfarsitul activitatii, studentii vor fi capabili:
e sa identifice situatiile consumatoare de timp;

e sa ofere feedback asertiv persoanelor care contribuie la utilizarea ineficienta a timpului
lor;

* sd identifice solutii pentru rezolvarea dificultatilor care apar in gestionarea timpului.
Materiale necesare:

* Anexa 1- Proiect Zilele Facultatii (coordonator, studenti);

* Anexa 2 - Strategii de gestionare a timpului (coordonator, studenti)

* Anexa 3 - Situatii critice (coordonator, studenti);

¢ foi de dimensiune A4.

Nota: Pentru acest exercitiu este recomandatda parcurgerea capitolului Managementul
resurselor din sectiunea de fundamentare teoretica.

Durata: 120 de minute

Descrierea activitatii:

Strategii/metode/continuturi Observatii/sugestii specifice Timp
Expunere Proiectati studentilor textul din Puteti discuta raspunsurile 40
introductiva Anexa 1 sau distribuiti-l pe cate o studentilor pornind de la min.

foaie printata. Oferiti-le 15 minute | urmatoarele aspecte:
pentru a raspunde cerintei
individual, in scris, pe o foaie
separata.

e S-au mai intalnit cu astfel de
cazuri si in realitate?

e Cum au gestionat Tn mod real
o situatie in care a fost nevoie
sa lucreze cu persoane care
nu Tsi gestioneaza timpul n
mod eficient?

Discutati raspunsurile studentilor.

e Ce le-au spus persoanelor
respective?

e S-au repetat situatiile dupa
incercarea rezolvarii lor?
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Strategii/metode/continuturi Observatii/sugestii specifice

Stabilirea Cereti studentilor sa se Tmparta in Folositi Anexa 2 pentru a le 5
solutiilor perechi si sa lucreze impreuna sugera ce ar trebui sa faca in min.
pentru pentru rezolvarea situatiilor situatiile in care

gestionarea intalnite Tn Anexa 3. Oferitiintre 7 | comportamentele celorlalte

situatiilor in si 10 minute pentru realizarea persoane i impiedica sa puna in

care colegii de | fiecarui punct. aplicare planul zilnic.

echipa fura

Discutati despre explicatiile aduse Discutiile se pot axa asupra

de fiecare pereche. urmatoarelor aspecte; care sunt
solutiile propuse de catre
studenti? cat de aplicabile sunt
acestea in viata reald? cum ar
gestiona reactiile negative ale
persoanelor?

timpul.

=)
M

Debriefing (20 minute):

Rezumati obiectivul activitatii impreuna cu studentii. Adresati-le urmatoarele intrebari:

Ce ati invitat nou in cadrul acestei activititi? Ce vi s-a parut util in cadrul acestei activitati? Tn
ce contexte din viata de zi cu zi ati aplica strategiile recomandate? Explicati-le studentilor importanta
de a realiza programul personal prin faptul ca aceasta actiune ofera predictibilitate si control asupra
actiunilor pe care urmeaza sa le desfasoare. Recomandati-le sa-si prioritizeze sarcinile si sa aiba
mereu laTndemana programul zilnic, fie scris intr-o agenda, fie notat in diferite aplicatii pentru laptop
sau smartphone, pe care le pot descarca gratuit (Sticky Notes, Reminders, RescueTime etc.).
Recomandati-le sa valorifice timpul in care colegii lor realizeaza alte sarcini.

Puneti accent pe faptul ca e de preferat ca, atunci cand refuza o activitate, sa ofere argumente
reale. Astfel, exista mai multe sanse ca persoana care face anumite solicitari sa inteleaga situatia si
sa nu interpreteze gresit raspunsul.

Tema pentru acasa (5 minute):

Planificati in cele mai mici detalii agenda pentru urmatoarea satpamana si monitorizati in ce
masura ati dus la bun sfarsit sarcinile propuse. La finalul fiecarei zile (sau pe parcursul acesteia),
marcati sarcinile realizate.

= K

Recomandari pentru coordonator:

e Monitorizati procesul de lucru si lurcrul in perechi. Asigurati-va in permanenta ca
studentii inteleg si aplica corect informatiile.

e in functie de numarul de studenti, puteti organiza activitatea in mod diferit. Spre
exemplu, 1i puteti imparti in grupe (de cate 4 - 5 studenti)
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ANEXA 1
Proiect Zilele facultatii

Imaginati-va ca faceti parte dintr-o organizatie studenteasca si sunteti implicati in organizarea
proiectului ,Zilele facultatii”. Proiectul se desfdasoara pe parcursul unei saptamaniin care zilnic au loc
activitati de socializare, culturale si academice (prelegeri si ateliere de lucru). Mai sunt doua
saptamani pana la implementarea proiectului si Tti dai seama ca Tn aceeasi saptamana cu
implementarea trebuie sa sustii un partial pentru care vrei sa incepi sa te pregatesti. Din echipa de
organizare a proiectului mai fac parte si alti colegi de-ai tai, din acelasi an, dar si din ani mai mari. iti
doresti foarte mult sa te implici Tn organizare pentru ca v-ati propus sa organizati activitati noi, care
vor atrage studentii si alte activitati pentru a se distra; totusi, tii mult sa te pregatesti pentru partialul
ce urmeaza, avand in vedere ca e primul tau an de facultate. Coordonatorul proiectului nu va da
sarcini clare, nu stiti ce urmeaza sa discutati impreund cu echipa la intalnirile de dinainte de
implementare si nu ati realizat nici macar o schita a calendarului cu activitatile programate pentru
fiecare zi. Ba mai mult, atunci cand va intalniti, ceilalti colegi din echipa intarzie pe rand si din acest
motiv fiecare sedinta se prelungeste, astfel incat nu mai reusesti sa indeplinesti si obiectivele pe
care tile-ai propus pentru a ajunge la zi cu materia. Sarcinile legate de proiect se transmit si ele prea
tarziu, astfel ca timpul de realizare e mult prea scurt, iar coordonatorul proiectului continua sa-ti
spuna cat de utila este contributia ta in cadrul echipei; din acest motiv, el considera ca esti una dintre
cele mai competente persoane din echipa, care il poate ajuta sa treaca peste situatiile de criza
indeplinind la timp orice fel de sarcind. Cum ati gestiona aceasta situatie?
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ANEXA 2

Strategii de gestionare a timpului

Indiferent daca studentii vor fi nevoiti sa lucreze cu persoane foarte axate pe munca sau cu
persoane care sunt demotivate sa realizeze sarcinile primite, e de preferat ca in cadrul echipei de
lucru sa se mentina o relatie pozitiva, comunicand asertiv, fara a jigni persoanele care fac parte din
grup, ci urmarind sa comunice Tn mod obiectiv comportamentele si ideile aduse in vedere. Ar fi de
preferat ca fiecare persoana din echipa sa urmareasca mentinerea unei relatii pozitive in cadrul
grupului, pentru a dezvolta increderii si a mentine dorinta de a lucra in echipa. Formarea unui astfel
de cadru de lucru ar putea contribui la dezvoltarea unei relatii sanatoase, care sa aiba in vedere
diferenta dintre timpul oferit realizarii sarcinilor si timpul oferit activitatilor personale.

Pentru distribuirea eficienta a timpului de lucru in cadrul unei echipe, se pot utiliza urmatorii

pasi:

e Transmiteti colegilor de echipa asteptari rezonabile. Realizdnd acest pas, puteti evita
fenomenul de suprasolicitare. Astfel, prin programarea realista a unor termene limita si
prioritizand, fiecare sarcina ajunge sa fie realizata la timp, evitandu-se suprapunerea lor.

Modalitati de comunicare a acestor asteptari:

v Trebuie s3-mi pregadtesc 10 cursuri pana la data la care va avea loc evenimentul.

v

Putem stabili termene limita si persoane responsabile de realizarea fiecarei sarcini
pentru a putea sti cat timp trebuie sa alocam proiectului si invatatului?”

»Apreciez foarte mult ca ai atat de multa incredere in mine, insd, dacd ma voi
implica Tn continuare in acest proiect, celelalte responsabilitati ale mele vor avea
de suferit. Totusi, as vrea sa raman in echipa, insa am urmatoarele sugestii care
cred ca vor imbunatati procesul nostru...”

,Pot sa-mi asum aceasta sarcina, insa cred ca o voi putea finaliza doar la sfarsitul
saptamanii viitoare. E in regulad pentru tine?”

Stabiliti limite in ceea ce priveste timpul personal. Probabil ca de multe ori vi s-a
intamplat sa aveti sedinte anuntate tarziu sau sarcini dintr-un proiect care au ramas
nepreluate la timp de catre cineva si vi se solicitda ajutorul si timpul vostru
suplimentar pentru realizarea lor.

Pentru a gestiona aceste situatii, puteti avea in vedere urmatoarele recomandari:

v" Tncercati sd nu ratati apelurile de fiecare data sau sa refuzati direct solicitarea, fira

a veni cu argumente reale, importante si obiective (care nu sunt prea personale si
pe care le puteti impartasi), altfel comportamentele dumneavoastra s-ar putea sa
fie considerate ca fiind lipsite de angajament. De ex. ,imi pare riu, dar le-am
promis prietenilor mei ca 1i ajut sa isi mute lucrurile in noul lor apartament si deja
se bazeaza pe mine.”

v" Tnvatati sd spuneti ,nu” (fird a jigni sau a deranja persoana care va solicita ajutorul).

Cand primiti o solicitare din partea unui prieten, incercati sa 1i aratati ca intelegeti
urgenta sau gravitatea situatiei si oferiti-i un argument real pentru care il refuzati.
Incercati sa il ajutati oferindu-i alternative.

De ex. ,inteleg cd este important pentru tine s fii prezent acolo cu cineva, ins3 deja i-am
promis prietenului meu cel mai bun ca merg cu el la teatru si am luat biletele de cateva saptamani.
Incearca sa apelezila...”

,Cred ca este dificil pentru tine faptul ca ti-ai pierdut pisica, Tnsa chiar trebuie sa fiu la munca
in intervalul in care doresti sa ne vedem. De ce nu...?”
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e Asigurati-va ca si dumneavoastra sunteti una dintre persoanele care respecta termenele
limita si care se asigura ca nu face alte persoane sa piarda timpul. Incercati sa va analizati
comportamentele, observand daca:

v
v

v
v

intdmpinati dificultati in ceea ce priveste planificarea timpului?

va asumati prea multe responsabilitati care ajung sa se suprapuna cu programele
din mai multe contexte?

reusiti sa va Indepliniti termenele limita impuse? Care ar fi factorii distractori?

asigurati-va ca va realizati planul saptamanal si cel zilnic. Lasati-va in fiecare seara
cel mult 15 minute pentru realizarea planului pentru ziua urmatoare. Stabiliti-va
pasi mici si reguli clare pentru indeplinirea sarcinilor.

e Tncercati s& purtati in privat o discutie cu colegii/prietenii care vi ,furd” timpul
dumneavoastra.

v

v

v
v

v

atunci cand vreti sa incepeti discutia, aveti grija sa nu maifie prezente alte persoane
din echipa de lucru, pentru a evita situatia in care prietenul dumneavoastra este
pus intr-o situatie negativa fata de ceilalti;

explicati problema intr-un mod calm si incurajator. Spuneti-i persoanei ca, prin
faptul ca intarzie la intalniri sau ca deleaga sarcini mult prea tarziu, va afecteaza in
mod real angajamentele pe care vi le asumati fata de alte persoane.

incercati sa formulati expresii referitoare la propria persoana si nu la persoana a
doua pentru a va asigura ca persoana cu care discutati nu se simte atacata de ceea
ce fi transmiteti (discutie eu vs. tu) de ex. ,,As putea sa lucrez mult mai bine daca...”
sau ,,As putea sa fiu mai eficient cand...”, contra-ex. ,Urasc cand tu...”, ,Ar trebui sa
fii mai...”;

prezentati posibile solutii la care v-ati gandit inainte de initierea solutiei;

intrebati persoana cu care purtati discutia daca are si ea propuneri referitoare la
alte solutii;

incheiati discutia asigurandu-va ca ati fost perceput ca o persoana care doreste sa-
si ajute echipe sa performeze (asigurati-va ca s-a inteles clar mesajul care a fost
transmis).
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ANEXA 3
Situatii critice

1. Unul dintre colegii din echipa de proiect la una dintre disciplinele studiate la facultate,
amana aproape fiecare intalnire din diferite motive. Intarzie la intalnirile programate.
Uita sa isi realizeze partea de proiect asumata.

Te deranjeaza ca acest proiect consuma atat de multe resurse si ca iti consumi atat de
mult timp cu asta. Tncerci s 1i explici cd aceasta situatie te deranjeazi. Construiti intreaga
explicatie folosind recomandarile de la al doilea punct din ANEXA 2 si oferiti solutii
alternative eficiente pentru a corecta aceste comportamente.

2. Unul dintre prietenii tai cei mai buni este coordonatorul unui proiect din a carei echipa
de organizare faci parte si tu. Se intampla sa ii scape unele detalii, cum ar fi stabilirea
termenelor limita, delegarea echilibrata si din timp a sarcinilor, atentia asupra nevoilor
personale ale fiecarui membru din echipa. Construiti intreaga explicatie conform
ultimului punct de la ANEXA 2.

3. Seful tau de la locul de munca intdmpina dificultati Tn ceea ce priveste organizarea
timpului de lucru. Uita sa iti comunice toate sarcinile importante care trebuie indeplinite
si 1si aduce aminte de ele abia la sfarsitul saptamanii. Azi e sambata si planifici sa iesi cu
prietenii tai. Seful te suna pentru a te ruga sa il ajuti cu intocmirea unei baze de date cu
colaboratorii firmei la care lucrezi. Formulati o explicatie pentru aceasta situatie folosind
al doilea punct de la ANEXA 2. Gasiti solutii alternative pentru a ajuta persoana care va
adreseaza solicitarea.

4. Prietenul tau cel mai bun te roaga foarte mult sa il ajuti pentru a realiza cateva sarcini
care s-au acumulat pe parcurs si acum e foarte stresat, pentru ca se apropie termenele
limita. Folositi cel putin 5 explicatii conform primului punct de la ANEXA 2 pentru a
rezolva aceasta situatie. Oferiti cel putin trei solutii pentru a va ajuta prietenul sa
gestioneze timpul pe care 1l are la dispozitie.
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3. Nu mai amana! Actioneaza!

Adresabilitate: studenti din anul |, nivel licenta

Obiectivul activitatii: imbuntitirea strategiilor de management al timpului prin monitorizarea
eficienta a gandurilor

Competente. Realizand aceasta activitate, studentii vor fi capabili:

e sa defineasca procrastinarea (amanarea)

e sa identifice prompt gandurile nesanatoase care stau la baza procrastinarii

e 53 constientizeze efectele pe care le au gandurile asupra procrastinarii

* sa ofere alternative de gdnduri sdnatoase care reduc procrastinarea.

Materiale necesare:

* Anexa 1 - Capcanele mentale ale procrastinarii (coordonator)

® Anexa 2 - Cum scapam de capcanele mentale ale procrastinarii (coordonator, studenti)

® Anexa 3 - Cum sa scapam de capcanele mentale - exemplu (coordonator)

e flipchart si foi/tabla

e markere/creta

Nota: Pentru acest exercitiu este recomandatda parcurgerea capitolului Managementul
resurselor din sectiunea de fundamentare teoretica.

Durata activitatii: 60 de minute

Descrierea activitatii:

Expunere
introductiva

Strategii/metode/continuturi

Aceasta secventa presupune
o discutie interactiva despre
conceptul de procrastinare.

Aceasta secventa necesita
organizarea frontala a
studentilor.

Observatii/sugestii specifice

Intrebati-i pe studenti dacd au amanat
vreodatd activitati importante pentru ei
si care sunt de obicei activitatile pe care
le amana. Dupa oferirea raspunsurilor,
continuati activitatea astfel: oferiti-le
definitia procrastinarii si discutati
despre conceptul de procrastinare.
Accentuati urmatoarele idei:
procrastinarea este un obicei ce
presupune amanarea continua a unor
activitati sau a unor decizii importante.
n general, procrastindm atunci cand
avem de-a face cu activitati
plictisitoare, nepldacute, amenintatoare,
care nu ne sunt clare etc.
Procrastinarea implica adesea emotii
negative si ganduri prin care ne
sabotam. Procrastinarea este ca un
magnet care se activeaza de fiecare
data cand apare un anumit tip de
sarcini pe care trebuie sa le indeplinim.

10
min.
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Strategii/metode/continuturi

Observatii/sugestii specifice

Cene
spunem
atunci cand
procrastinam

Aceasta secventa implica
identificarea gandurilor
nesandtoase asociate
procrastinarii. Studentii vor fi
organizati in perechi pentru a
identifica gandurile negative
asociate procrastinarii.
Ulterior, va avea loc o
discutie frontala in care
coordonatorul va avea rolul
de a sistematiza raspunsurile
si de a accentua elementele
modelului ABC in privinta
procrastinarii.

Spre exemplu, atunci cdnd avem de
realizat o tema pentru scoald, in mintea
noastra apar scuze care ne fac sa
amanam inceperea temei. Pe moment
ne putem simti bine, dar aceste scuze
ale mintii noastre ne blocheaza de fapt,
ne Tmpiedica sa evoluam, sa realizam
sarcinile, ne produc stres etc.

Cereti studentilor sa formeze perechi si
sa discute intre ei timp de 5 minute,
identificand cat mai multe motive
pentru care procrastineaza sarcinile
scolare. Cereti-le sa raspunda la
intrebarea: Ce scuze gaseste mintea
voastra atunci cand sunteti pusi in
situatia de a Tnvata pentru un examen
etc. Notati pe o coala de flipchart sau
pe tabla raspunsurile studentilor si
ierarhizati-le. Completati si discutati
despre motivele mentionate, prin
prisma capcanelor mentale descrise in
Anexa 1- Capcanele mentale ale
procrastindrii. Intrebati studentii ce
efecte au aceste ganduri. Notati-le. Pe
tot parcursul secventei, insistati asupra
faptului ca aceste ganduri/scuze/
motive pe care ni le gasim sunt cele
care ne impiedica sa actionam, ne
blocheaza, ne produc emotii negative
nesanatoase etc.

Utilizati modelul ABC cognitiv pentru
explicarea procrastinarii. Aplicati acest
model asupra conceptului de
procrastinare:

A-eveniment activator: un proiect
dificil, o activitate neplacuta etc.

B- gandurile cu privire la A. Acestea pot
fi sdndtoase sau nesanatoase.
Gandurile sanatoase sunt cele care te
ajuta sa iti indeplinesti sarcinile la timp.
Gandurile nesanatoase includ scuze/
motive mentale pentru a amana
activitatea de la A. (de ex. Gdndirea de
tipul Nu acum! Mai térziu e mai bine! )

C- consecinte emotionale si
comportamentale ale gandurilor (ex.
Vinovatia asociata procrastinarii,
comportamentul continuu de amanare)

15
min.
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Strategii/metode/continuturi

Observatii/sugestii specifice

Sa prindem
sabotorii
eficientei

Aceasta secventa implica
exemplificarea unei situatii
concrete de procrastinare, cu
accent asupra relatiei dintre
ganduri nesandtoase si
procrastinare, dar si
identificarea unor ganduri
alternative care conduc spre
eficienta. Studentii vor
completa individual Anexa 2.
Coordonatorul va ghida
completarea fisei prin discutii
si reflectii.

Selectati dintre raspunsurile oferite de
studenti in secventa anterioara, cel mai
frecvent gand nesanatos prezent in
randul studentilor dvs. Utilizand Anexa
2 - Cum scdpdm de capcanele mentale
ale procrastindrii?, confruntati/inlocuiti
gandul nesanatos si identificati
avantajele unui stil de gandire de tipul
Fd lucrurile acum! Pe tot parcursul
sesiunii, ghidati studentii pentru a
raspunde la intrebarile marcate pe fisa
si insistati asupra legaturii dintre felul in
care gandim si obiceiurile de
procrastinare. Puteti incepe sesiunea
astfel: Oferiti fiecarui student fisa Cum
evitdm capcanele mentale ale
procrastindrii. Spuneti studentilor: Tn
minutele urmatoare, vom lucra pe
aceasta fisa. Haideti sa ne gdndim la o
situatie Tn care procrastinam cel mai
des (selectati o situatie dintre cele
mentionate de studenti). Cereti
studentilor sa o noteze pe fisa.
Continuati adresand intrebarea: Haideti
sd vedem ce scuze gdsim adesea pentru
a procrastina n aceastd situatie. Cereti
studentilor sa noteze raspunsurile in
sectiunea Stil de gdndire nesdndtos -
Gdnduri (ce imi spun?). (Discutati cu ei
raspunsurile). Adresati-le intrebarea:
Care sunt consecintele acestor ganduri?
(cereti-le studentilor sa noteze
consecintele in sectiunea Cum mad simt
din cauza acestor gdnduri? Ce fac?).
Tncepeti disputarea gandurilor pornind
de la intrebarea: Asadar, ne ajuta astfel
de ganduri? Ne fac sa avem o
performanta mai buna? Ce efecte pot
avea pe termen lung? Continuati cu
intrebari specifice disputarii diferitelor
ganduri (conform Anexei 1 - Capcanele
mentale ale procrastindrii). Ajutati-i pe
studenti sa formuleze ganduri
alternative sanatoase pentru situatia
selectata (Conform exemplului Anexa 3
- Cum sd scdpdm de capcanele
mentale- exemplu).

20
min.
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Debriefing (10 minute):

La final, rezumati obiectivul activitatii si sumarizati procesul. Adresati studentilor intrebari care
sa sublinieze utilitatea gandirii sandtoase pentru a inceta procrastinarea si a spori eficienta. Insistati
asupra rolului fundamental al gandurilor nesanatoase in procrastinare si a necesitatii schimbarii
acestora pentru a deveni mai eficienti si a avea performantele dorite. Pentru a spori utilitatea
activitatii si motivatia studentilor de a schimba gandurile nesanatoase ce stau la baza procrastinarii,
insistati asupra valorii pragmatice a acestui demers (ex. Odata ce veti inceta sa procrastinati si veti
face lucrurile la timp, veti putea sa realizati activitatile care va plac). Exemple de intrebari pe care le
puteti adresa: Care este cel mai interesant lucru pe care l-ati aflat azi? Care dintre ideile discutate
considerati ca va sunt utile pentru a nu mai procrastina? Care credeti ca este cea mai importanta
consecinta a inlocuirii stilului de gandire orientat spre amanare, cu unul orientat spre aici si acum?
De ce? Cum veti folosi, concret, ceea ce am discutat astazi?

Tema pentru acasa (5 minute):

Selectati o situatie frecventa in care procrastinati si realizati o analiza a gandurilor specifice
procrastinarii. Inlocuiti-le cu altele sanatoase, utilizand modelul discutat.

=

Recomandari pentru coordonator:

e Tnainte de a Tncepe aplicarea activitatii, recititi capitolul teoretic aferent explicirii
modelului ABC cognitiv din volumul de fundamentare teoretica;

e Urmariti discutiile dintre studenti si clarificati nelamuririle pe tot parcursul procesului;

e Ghidati studentii sa identifice cat mai multe ganduri/scuze si sa le coreleze cu efecte
negative ale procrastinarii (de ex., de fiecare data cand ma gandesc ca mai tarziu voi fi
mai eficient, ajung sa procrastinez si apoi sa ma stresez atat de tare, incat nu mai reusesc
sa ma concentrez);

e Accentuati permanent legatura dintre gand si comportamentul de procrastinare, precum
si diferentele dintre gandurile sanatoase si cele nesanatoase, in raport cu procrastinarea;

e ncercati s dati cat mai multe exemple din viata studentilor pentru a ilustra fenomenul
de procrastinare.
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ANEXA 1

Capcanele mentale ale procrastinarii (coordonator)

Explicatie

intrebéri din etapa contestarii gandurilor

nesanatoase si raspunsuri corecte

Nu acum. Este mai
bine sa incep mai
tarziu

Atunci cand percepem o
activitate ca fiind neplacuts,
plictisitoare sau nesigura,
adesea ne spunem ca
momentul cel mai potrivit sa o
incepem este mai tarziu. Ne
putem spune ca ne vom apuca
de lucru atunci cand suntem
mai odihniti. Apoi, cand
ajungem la momentul mai
tarziu, amanam din nou. De
ce? Deoarece mintea noastra
ne spune ca e foarte neplacut,
ca nu putem tolera acest
lucru, ca e frustrant deoarece
nu stim exact ce trebuie sa
facem etc.

posibile

Tntrebari care ne ajutd s3 iesim aceast3
capcana: De ce mai tarziu e un moment
mai bun? (Raspuns corect De fapt nu
este. Mai tdrziu voi spune la fel si astfel voi
continua sd procrastinez) Atunci vei fi mai
pregatit? (R.C. Nu cred. Doar prin faptul ca
amdn, nu inseamnd cd sunt mai pregdtit)
Se va schimba ceva in felul in care te vei
simti atunci? (R.C.: Probabil cd situatia va
fi aceeasi. Sau voi fi chiar mai anxios
pentru cd am mai putin timp) Ce s-ar
intdmpla daca ai incepe sa realizezi chiar
acum tema? (R.C.: Probabil ca as avea mai
mult timp sd o fac si nu m-as mai simti
atdt de stresat/presat. Poate chiar as
face-o mai bine). Daca amani realizarea
temei inseamna ca nu mai trebuie sa o
faci? (R.C.: Ba da, trebuie sd o fac.) Cum
te simti atunci cand amani tema? (R.C. Pe
moment, md bucur cd nu fac ce am de
fdcut, dar ulterior am tot felul de emotii
negative precum vinovdtie, anxietate,
panica)

Nu sunt inca
pregatit sa incep.
Voi incepe cand

Aceastd capcanad a mintii
implica ideea ca trebuie sa te
simti pregatit emotional,

Intrebari care ne ajutd s& iesim din
aceasta capcana: Crezi ca te vei simfi
vreodata suficient de inspirat si de

siguranta. Nu sunt
suficient de bun
sa fac asta

corelata cu teama de esec si
ne face sa evitam implicarea in
anumite sarcini.

ma voi simti inspirat etc., inainte de a pregatit emotional sa faci ceva care
pregatit incepe sa faci ceva ce nu iti oricum fti displace? Daca amani, se
place. intdmplad oare sa nu mai fie nevoie sa faci
ceea ce trebuie? Ce-ar fi sa incepi, in ciuda
emotiei de acum? Oare, daca ai vedea ca
ai reusit sa incepi, nu te-ai simti mai bine?
Voi esua cu Aceastd capcand a mintii este | Intrebari pentru a iesi din aceasta

capcana: oare daca lasi totul pe ultima
suta de metri, nu cumva te vei simti mai
stresat? Ce pierzi daca eviti sa actionezi?
Tn cazul in care vei avea un esec, ce se
poate intdmpla? Faptul ca amani, te face
sa fii mai pregatit pentru a realiza tema?
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ANEXA 2

Cum scapam de capcanele mentale ale procrastinarii
(coordonator, studenti)

Situatia Tn care procrastinez (Cand?)

Stil de gandire Cum ma simt din cauza Stil de géndire Cum ma voi simti
nesanatos acestor ganduri? Ce fac? daca voi gandi

Actioneazd acum! )
asa? Ce voi face?

Ganduri (ce imi spun?) Ganduri (ce imi

spun?)
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ANEXA 3

Cum sa scapam de capcanele mentale - exemplu

Situatia in care procrastinez (Cand?):

Primesc la limba engleza o tema dificila pentru saptamana urmatoare

Stil de gandire

Cum ma simt din cauza

Stil de géndire

Cum ma voi simti

Nu are rost sa incerc.

Nu ma voi descurca
pentru ca e mult prea
dificil pentru mine.

Nu voi reusi sa fac asta.

Anxios

Procrastinez

tema dificila, care
necesita mai mult
timp de pregarire. De
aceea ma voi apuca
din timp sa lucrez la
ea.

nesanatos acestor ganduri? Ce fac? | Actioneazd acum! daca voi gandi asa?
A . " A . a i ?
Ganduri (ce Tmi spun?) Ganduri (ce Tmi spun?) Ce voi face
Recunosc ca este o Ingrijorat

Realizez un plan de
lucru
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CAPITOLUL
LUCRUL IN ECHIPA

Vili

Obiectivul acestui capitol este de a prezenta sintetic ce reprezinta lucrul in echipa si care sunt
caracteristicile (abilitatile) persoanei care stie sa lucreze impreuna cu ceilalti pentru a atinge un
obiectiv comun.

Obiectivele capitolului sunt:
e |dentificarea avantajelor pe care le are lucru in echipa, comparativ cu munca individual3;

e |dentificarea abilitatilor necesare pentru lucru in echipa.

VIIl.1. Descriere generala

Capitolul de fata confera suportul teoretic necesar implementarii activitatilor de dezvoltare
personald, focalizat pe dezvoltarea abilitatilor tinerilor de a munci in echipa.

Veti gasi definitia conceptului de munca in echipa si informatii precum: avantajele si problemele
ce pot sa apara, abilitatile necesare, rolurile, eficienta si detalii despre apartenenta la echipa.

Mediul scolar, in principal prin activitatile de consiliere, creeaza pentru studenti numeroase
oportunitati de a-si forma si exersa abilitatile, de a lucra Tn grup si de a construi echipe. Venim in
acest fel in Tntdmpinarea nevoilor de afiliere ale tinerilor, precum si a nevoilor exprimate de piata
muncii de a avea tineri pregatiti pentru a forma si lucra in echipe de succes.

Este important sa avem in vedere faptul ca fiecare persoana are o structura de personalitate
specifica, un tipar personalizat dupa care functioneaza; astfel, in momentul implementarii activitatilor
de dezvoltare a competentei de a muncii in echipa, este esential ca acestea sa valorifice si sa ofere
posibilitate de dezvoltare orientata spre specificul si nevoia fiecarei persoane.

Ce se intelege prin echipa?

Analizand literatura de specialitate, putem identifica cateva trasaturi esentiale ale echipei,
care se pot constitui intr-o definitie a acesteia:

a) sunt grupuri compuse de doi sau mai multi indivizi;

b) membrii sdi impartasesc unul sau mai multe obiective comune;

¢) membrii au interactiuni sociale;

d) membrii au o abordare comuna si se considera reciproc responsabili pentru realizarea
sarcinii.

Lucrulin echipad presupune capacitatea de a lucra impreuna pentru a realiza un obiectivcomun,

capacitatea de a directiona realizarile individuale spre obiectivele organizationale. Interdependenta
realizarii sarcinii este o caracteristica esentiala a muncii in echipa.

Astfel, lucru in echipa, spre deosebire de munca individuala, are o serie de avantaje precum:
- Segmentarea problemelor majore in unitati mai mici, mai usor de abordat;
- Utilizarea diverselor abilitati de care dispun mai multe persoane;

- Impartasirea experientei cu ceilalti si acumularea de noi cunostinte;
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- Crearea emulatiei de grup;

- Sporirea motivatiei si a stimei de sine;

- Satisfacerea nevoii de afiliere;

- Dezvoltarea abilitatilor de comunicare in cadrul grupului;
- Valorificarea particularitatilor individuale (West, 2005).

Complementaritatea competentelor detinute de membrii echipei face ca rezultatul muncii in
echipa sa fie unul superior rezultatelor muncii individuale. Complementaritatea si eterogenitatea
competentelor trebuie privite ca un plus care aduce valoare echipei si nu ca pe un factor declansator
al disputelor interne. Pentru buna functionare a echipei, este foarte important ca membrii acesteia
sa se descopere ca individualitati, cu propriul potential si nu doar ca membri ai unui grup. Astfel, ei
constientizeaza care sunt propriile punctele forte si puncte slabe. Intr-o primd faza, pentru anumiti
membri poate fi demotivant sa constate ca ceilalti coechipieri dispun de abilitati mult mai numeroase
decat ei. Astfel, se pot declansa, stari competitionale in cadrul grupului, generate de dorinta unor
membri de a egala anumite competente, de a fi la nivelul competentelor detinute de ceilalti membri.
Atunci cand fiecare individ realizeaza ca, in cadrul echipei, abilitatile nu se contorizeaza cantitatiy, ci
calitativ, se trece de la o stare de competitie la una de colaborare si putem vorbi de lucru in echipa.
De exemplu, unii membri ai echipei constientizeaza ca poseda doar 2-3 abilitati de baza, insa ulterior
constata ca abilitatile sunt indispensabile pentru atingerea obiectivului echipei. Prin urmare, e
important ca plusurile celorlalti membri sa fie percepute de fiecare membru nu ca pe o amenintare,
ci ca o resursa importanta a grupului din care face parte. Cu cat membrii se cunosc mai bine si sunt
mai deschisi, cu atat le este mai usor sa primeasca si sa ofere feedback, element extrem de important
atat pentru perfectionarea personala continua, cat si pentru cea a echipei. Prin urmare, instaurarea
rapida a unui climat de cooperare in cadrul echipei favorizeaza increderea reciproca intre membrii
acesteia, factor esential pentru stimularea muncii in echipa (Terbea, 2013).

VIII.1.1. Abilitati necesare lucrului in echipa

Abilitatea este o insusire sinonima cu iscusinta, dibacia, usurinta cu care omul desfasoara
anumite actiuni, in cazul nostru, lucru in echipa.

Abilitatile pot fi definite in stransa legatura cu conceptul de ,aptitudine”. Daca aptitudinile
sunt Tnsusiri fizice si psihice relativ stabile, care constituie conditii necesare pentru ca individul sa
efectueze cu succes un anumit gen de activitate, abilitatea se constituie in aptitudini dezvoltate sub
impactul mediului si al educatiei. Altfel spus, daca aptitudinile sunt potentialul, abilitatile reprezinta
materializarea acestuia la un nivel superior.

Pentru ca o echipa sa functioneze si sa-si atinga obiectivele, e necesar ca fiecare membru al
acesteia sa posede o serie de abilitati:

- abilitatea de a contribui la atingerea obiectivelor echipei;

- abilitatea de armonizare la nevoile echipei;

- abilitatea de a recunoaste competentele si punctele forte ale celorlalti;

- abilitatea de a folosi eficient materialele;

- abilitatea de a folosi timpul strict pentru realizarea obiectivului;

- abilitatea de a demonstra spirit de initiativa si promptitudine in ajutarea celorlalti membri;

- abilitatea de a accepta si de a oferi feedback in mod constructiv;
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- abilitatea de a accepta parerile colegilor de echipa;
- abilitatea de a identifica solutii optime pentru realizarea obiectivului;

- abilitatea de a intelege rolul conflictelor in dezvoltarea unei echipe (Blanchard, Randolph &
Grazier, 2008).

Asa cum am subliniat deja, abilitatea de a lucra intr-o echipa este strans legata de abilitatea de
a recunoaste competentele celorlalti. Recunoasterea valorii celorlalti este corelata cu increderea in
sine: o persoana care are o imagine de sine pozitiva poate recunoaste si sustine competentele altor
persoane. De reguld, o persoana nesigura pe propriile competente se va simti amenintata de valoarea
competentelor colaboratorilor sdi si va incerca sa submineze autoritatea si calitatile acestora.

VIII.1.2. Rolurile in echipa

Teoria rolurilor de echipa reprezinta rezultatul mai multor ani de cercetari realizate de catre
Meredith Belbin si echipa sa Thn domeniul comportamentului uman, fiind publicata pentru prima data
in anul 1981. Teoria a fost imediat recunoscuta si acceptata de mediul academic si de afaceri ca
reprezentand un instrument foarte important de management al resurselor umane.

Belbin defineste rolul de echipa ca “tendinta specifica unei persoane de a se comporta,
contribui si interactiona cu cei din jur” (Belbin, 2010). Belbin si echipa sa au identificat initial opt,
apoi, ulterior, noua astfel de roluri, reprezentdnd combinatii unice de aspecte comportamentale
pozitive si negative.

n practicd, o persoand este capabild si abordeze doud, trei sau chiar patru roluri preferate.
Atunci cand situatia o cere, aceeasi persoana poate prelua si o serie de roluri secundare si poate
evita totodatd, un numér de roluri pentru care nu este potrivita. n tabelul de mai jos sunt prezentate
rolurile indeplinite de membrii unei echipe, conform clasificarii propuse de Belbin (2010). Este
important de subliniat faptul ca, in diversele etape de functionare a unei echipe, persoanele cu roluri
diferite pot avea o contributie specifica. Faptul cd un anumit rol apare in mai multe etape nuinseamna
ca o persoana care are acest rol este mai importanta, deoarece toate rolurile sunt la fel de importante
pentru eficientizarea lucrului in echipa.

Tabelul.1 Rolurile in echipa (conform lui Belbin, 2010)

Rolul in echipa Trasaturi Responsabilitati Puncte slabe
tipice permise
Coordonator Matur, Clarifica obiectivele Perceput adesea
Increzator, Promoveaza luarea deciziilor; ca manipulativ,
un bun care le cere
conducator | Aloca sarcinile corespunzator; altora s3
Coordoneaza eforturile echipei; munceascain
locul lui;
Implementator | Disciplinat, Organizeaza activitatea; Organizeaza Lipsa de
de incredere, | procedurile si pasii practici, Tnainte ca flexibilitate, de
conservator, | echipa sa ia decizii importante; receptivitate la
eficient, Transforma conceptele si ideile in metode ideile tat
Cu bunsimt | de lucru practice; asigura desfasurarea neargumentate,
practic sistematica si eficienta a planurilor;
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Finalizatorul Sarguincios, | Duce la capat munca; Tendinta de a-si
con§U|nC|os, Verifica si termina la timp munca; fa(.:e.grul n
anxios privinta unor

Identifica greselile si omisiunile; lucruri marunte;
Retinere in a
|asa lucrurile sa
se desfasoare;

Evaluator Sobru, stra- Analizeaza problemele; Ti lipseste

monitor _teglc, CUSPIT | \Vede mai multe optiuni; judeca precis; dorln’;.a sau
it de dis- capacitatea de
cernimant Evalueaza ideile si sugestiile pentru ca a-i motiva pe

. echipa sa poata lua decizii bune; ialtis
analitic; ; ceilalti;

Se asigura ca sunt luate n considerare

toate optiunile bune;

Are un rol cheie in planificare;

Este arbitru, Tn caz de controversa;

Creator Creator, plin | Rezolva probleme dificile; Propune solutii Ignora aspectele

de imag-
inatie, ne-
conventional

restului echipei;

Redefineste probleme; Prezinta noi idei si
strategii, acordand atentie speciala

ntamplatoare si
este preocupat
sa comunice

problemelor majore si posibilelor solutii ale eficient;
problemei abordate de grup;
Investigator de | Extrovertit, Exploreaza oportunitati, creeaza relatii; Extrem de
resurse entuzqst,ﬁ Repereaza si exploreaza idei, evenimente, optltmls’F, I§dl
comunicaliv | resurse din afara grupului; poate pierde
interesul, odata
Creeaza contacte externe care pot fi ce entuziasmul
folositoare echipei; initial a
Conduce negocieri; disparut;
Formator Provocator, Dorinta si disponibilitate de a infrunta Tnclinatie spre
dinamic, 1i inertia, lipsa de eficienta si complacerea; provocare,
placg Depaseste obstacolele; creeaza un demers |r|tavr§d§|
presiunea pentru depasirea obstacolelor si asigura nerabdare;
transformarea discutiilor in actiune;
Orienteaza efortul echipei, indrumand
atentia spre obiective si prioritati;
Impune o directie, un rost discutiilor
grupului;
Lucrator in Cooperant, Asculta si raspunde membrilor si situatiilor; | Lipsa de
echipa bIand,‘ Tmbunititeste hotarare in
receptiv, momentele de
diplomat comunicarea in cadrul grupului si spiritul criza;

de echipa, in general;

Foloseste abilitatile n relatiile
interpersonale pentru a evita conflictele.
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Coordonatorii activitatilor de consiliere a studentilor pot valorifica teoria rolurilor in echipa in
diferite etape de implementare a unei activitati. Astfel, aceasta teorie furnizeaza informatii utile
pentru modul de constituire a echipelor de lucru in realizarea anumitor activitdti. In acest sens, e
important sa fie luata in considerare diversitatea abilitatilor pe care le detin studentii si sprijinirea lor
in asumarea rolului potrivit pentru a sustine lucrul Tn echipa: abilitatile tehnice, abilitatile
interpersonale si intrapersonale si alte abilitati cheie pe care doriti sa le formati in randul studentilor
dumneavoastra, sprijinindu-i Tn procesul de autocunoastere si de autogestionare a activitatii in
echipa.

Teoria lui Belbin poate fi utilizata si ca instrument de observare a comportamentului studentilor
pe parcursul deruldrii activitatilor de echipa. Se poate observa ca, desi membrii fiecarui grup
formeaza o singura echipa, eiisi asuma roluri diferite in cadrul echipei. De exemplu, pentru a decide
ce este de facut pentru realizarea obiectivului echipei, unii membri formuleaza ideile initiale, iar altii
sugereaza modul n care aceste idei pot fi implementate. De asemenea, unii dintre membrii grupului
isi pot asuma un rol de conducere, in timp ce altii actioneaza ca asistenti ai acestora; unii vor concepe
strategiaechipei,intimp cealtiirealizeaza concrettema practica. Daca nuarexistaocomplementaritate
in distribuirea acestor roluri, cu siguranta ca tema echipei nu ar putea fi indeplinita. Prin urmare,
lucrul in echipa nu se nvata de la sine, ci presupune ca, in cadrul activitatilor de consiliere, sa fie
stabilite obiective specifice, concrete, care sa vizeze dobandirea deprinderilor de a lucra in echipa
pentru a realiza aceasta tema.

Pentru a rezuma, vom spune cd, in mare parte, eficienta echipei este determinata de gradul de
functionare sinergica a echipei in ansamblul ei, bazata pe valorificarea abilitatilor fiecarui membru,
in vederea realizarii unui scop comun. Levin & Kent (2001) propun o serie de indicatori pe baza
carora poate fi stabilit gradul de eficienta a lucrului intr-o echipa. Astfel, potrivit acestor autori, o
echipa functionala este o echipa in care:

toti membrii sunt implicati in atingerea obiectivului;

hotararile referitoare la distribuirea rolurilor au fost luate impreuna;
- membrii se ajuta reciproc; cand un membru e in dificultate, ceilalti ii ofera ajutor;

- membrii grupului apreciaza contributiile valoroase venite din partea celorlalti membri ai
echipei;

- membrii au incredere unul in altul; isi exprima gandurile si sentimentele; conflictele sunt
rezolvate; ofera si accepta reciproc critici constructive;

- membrii sunt uniti, chiar si atunci cand ideile lor sunt diferite;

- membrii invata continuu; incurajeaza intrebarile dificile; invata din experienta si din
greseli, Incurajeaza cresterea si dezvoltarea fiecaruia;

- Tsi acorda sprijin atunci cand interactioneaza cu alte persoane din afara grupului.

Dezvoltarea n randul studentilor a abilitatilor de a reflecta asupra activitatii de echipa si
asupra rezultatelor obtinute este esentiala pentru perfectionarea continua a deprinderilor lor de
munca in echipa. Prin urmare, consilierii trebuie sa incurajeze si sa ofere studentilor oportunitati de
reflectie asupra experientei de munca in echipa. Un instrument care poate fi utilizat in acest scop
este urmatoarea lista de intrebari, care poate fi completata de studenti la finalul activitatii echipei.
Ea cuprinde o serie de intrebari, prezentate gradual, incepand cu cele care solicita reflectia asupra
aspectelor tehnice ale activitatii si continuand cu cele de reflectie asupra contributiei personale la
activitatea de grup:

- Ce a functionat bine in echipa?

- Ce a determinat aceasta functionare?
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Ce nu a functionat?

De ce nu a functionat?

Care a fost rolul meu in echipa?

Ce contributii specifice am adus? De ce am reusit sa aduc aceste contributii?

Ce as putea face diferit in viitor?

Ce am aflat in urma acestei activitati, in care am lucrat in echipa?

Ce am aflat referitor la rolul meu in cadrul lucrului in echipa?

Ce am aflat despre mine thsumi?

Ce am aflat despre colegi?

Raspunsurile la intrebarile referitoare la lucrul in echipa pot fi impartdsite intre membrii
echipei. In schimb, Tn cazul reflectiilor asupra performantei personale, nu este indicat ca acestea s
fie dezvaluite Tn cadrul grupului, deoarece pot cuprinde informatii pe care studentii nu doresc sa le
impartaseasca cu ceilalti colegi.

VIil.1.3. Componenta echipelor

Un alt aspect important care trebuie luat in considerare in cazul lucrului de echipa se refera la
componenta echipelor. Indiferent de rolul pe care un membru il are in cadrul echipei, toti trebuie
tratati Tn mod egal. Astfel, pentru ca echipele sa fie eficiente, e necesar sa existe o combinatie
potrivita de persoane cu abilitati diferite. Persoanele care au competente foarte asemanatoare nu
vor putea crea echipe functionale. De exemplu, daca competentele lor sunt prea asemanatoare,
creareaunor noiideivafilimitata sitoata lumea ar putea dorisa joace aceleasirolurisisaindeplineasca
aceleasi sarcini. De asemenea, pentru a functiona eficient, echipa are nevoie si de un coordonator
(cu exceptia unei echipe foarte mici, unde nu este necesara coordonarea). Coordonatorul poate fi
ales sau poate aparea din cadrul echipei.

Un al doilea aspect esential care poate conditiona functionalitatea unei echipe este marimea
acesteia. Intr-o echipa cu maximum sase membri, sansele ca toti sa se implice activ sunt mari. Cei
mai tacuti nu vor fi dominati de personalitatile mai puternice, iar cei care nu doresc sa munceasca,
nu se pot ascunde atat de usor. In general, o echipd functionald este formata din 5-7 membri. intr- o
astfel de echipa, unii membrii pot prelua doua sau trei roluri propuse de Belbin (2010). Grupurile
mai mari, de pana la zece persoane, cuprind adesea una sau doua persoane care nu contribuie
foarte mult la activitatea echipei, dar care pot fi totusi productive. In echipele mai numeroase,
distribuirea rolurilor este dezechilibrata, cei mai multi membri ai echipei nefiind realmente implicati
activ, activitatea fiind dominata de un numar mic de membri.

Membrii echipei trebuie sa Tnvete nu doar sa lucreze impreung, ci si sa colaboreze cu persoane
din afara echipei, pentru atingerea obiectivelor propuse. De exemplu, Tn context scolar, studentii pot
fi incurajati sa interactioneze cu persoane din alte organizatii, precum agentii economici sau cu
persoane care apartin unor diverse organizatii comunitare.

Dacad am incerca sa concluzionam informatiile de mai sus, pentru a va face cateva recomandari
cu privire la modul in care ii puteti ajuta pe studentii dumneavostra sa invete lucrul in echipa, este
important sa:

Va asigurati ca studentii inteleg atat sarcinile de lucru, cat si obiectivul acestora!

Urmariti complementaritatea in ceea ce priveste componenta echipei, luand in considerare
caracteristicile fiecarui membru al echipei!
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Formati echipe echilibrate din punct de vedere al marimii lor, {inand minte ca desi ,unde-s
multi puterea creste”, o echipa numeroasa poate implica o fluctuatie mare a membrilor sai, precum
si conflicte mai numeroase!

Planificati modul in care este coordonata activitatea grupului. Coordonarea acestuia poate fi
facuta prin rotatie, astfel incat sa fie implicati toti membrii grupului si fiecare persoana sa fie ajutata
sa-si dezvolte abilitatile de conducere!

Stabiliti cum veti ajuta echipa pentru a functiona eficient!

Luati in considerare diverse stategii pentru stabilirea unor contacte cu cei din afara echipei,
organizatiei.

Tn calitate de profesor care isi ajutd studentii s& deprindd lucrul in echip3, acceptati-va rolul de
ghid si mentor, dar nu si pe cel de de membru sau de conducator al echipei (Blanchard, 2008).

Retineti intotdeauna ca lucrul in echipa nu se realizeaza pur si simplu Tnh mod automat,
aducand un grup de persoane laolalta si numindu-le echipa. Lucrul in echipa se invata!

DE RETINUT:

e Lucrul in echipa presupune capacitatea de a lucra impreuna pentru realizarea unui scop
comun

e Este recomandat ca membrii echipei sa aiba competente complementare
e Fiecare membru al echipei ar trebui sa aiba un rol corespunzator trasaturilor lui personale

e Indiferent de rolul pe care il are un membru in cadrul echipei, toti trebuie tratati in mod
egal

VIII.2. Activitati pentru dezvoltarea competentei de lucru in
echipa

Tabel sinoptic pentru activitatile de dezvoltare a competentei de lucru in echipa

Competente ope . s .
P : Competente specifice Titlul activitatii Nivel
generale
Dezvoltarea ¢ sd identifice roluri specifice activitatii in | 1. Rolurile in Facultate
competentei de echip3; echipd

lucru in echipa e sa evalueze in grup activitatea echipei;

A
|

e sa isi identifice propriile abilitati Tn echipa;

e sa isi fixeze obiective de dezvoltare a
propriului comportament in echipa

* sd 1si asume roluri in echipa; 2. Paldriile Facultate

N . . .. Anditoar:
esa fisi monitorizeze evolutia propriilor ganditoare

abilitati in echipg;

e sa evalueze In grup activitatea echipei;
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1. Rolurile in echipa

Adresabilitate: studenti din anul |
Obiectivul activitatii: Dezvoltarea competentei de a lucra in echip3;
Competente dezvoltate: |a finalul activitatii, studentii vor fi capabili:
e sa identifice roluri specifice activitatii in echipa;
* sa evalueze In grup activitatea echipei;
* sa Tsi identifice propriile abilitati in echipa;
* sa Tsi fixeze obiective de dezvoltare a propriului comportament in echipa;
Materiale necesare:
e Fise de lucru:
° Fisa de lucru nr. 1 Rolurile in echipa, cate o fisa pentru doi studenti
° Fisa de lucru nr. 2 Rolurile in echipa noastra, cate o fisa pentru fiecare echipa
o Fisa de lucru nr. 3 Analiza activitatii in echipa, cate o fisa pentru fiecare echipa

o Fisa de lucru nr. 4 Activitate de identificare a propriilor abilitati si de stabilire a
obiectivelor de dezvoltare a propriului comportament in cadrul echipei, cate o fisa
pentru fiecare student

e videoproiector, laptop

* markere

e coli de flipchart

e cate un cartonas pentru fiecare student participant

e pentru fiecare echipad, cate o cutie cu materiale care contine: o cutie cu ace cu gamalie,
lipici, 5 coli de flipchart, 10 coli A4, 5 coli de carton A4, scotch, o papiota de ata, 10
creioane neincepute sau/si alte materiale pe care le aveti la dispozitie si care considerati
ca pot fi utile pentru realizarea constructiei

Nota: pentru aceasta activitate este recomandata parcurgerea capitolului Lucrul in echipd, din
sectiunea de fundamentare teoretica.

Durata activitatii: 100 de minute (2 activitati x 50 de minute)

Secventa 1

Descrierea activitatii:

EOATy Strategii/metode/continuturi Observatii/sqgestii foarte Timp
recomandate specifice alocat
Expunere Comunicati studentilor tema Pentru realizarea PowerPoint- 10
introductiva activitatii si competentele pe ului, utilizati informatii si min.
care urmeaza sa si le formeze in | explicatii din partea teoretica
urma acestei activitati. a acestui capitol.
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Prezentati un PowerPoint, in
care sa explicati studentilor

definitia termenului de lucru in
echipa si rolurile in echipa.

Apoi, comunicati studentilor
activitatile pe care urmeaza sa
le desfasoare in sesiunea
dedicata lucrului in echipa.

n PPT, diferentiati prin
culoare cuvintele cheie care
caracterizeaza fiecare rol.
Folositi intrebari ajutatoare
pentru a indruma atentia
studentilor spre cuvintele
cheie ce caracterizeaza
fiecare rol.

Explorarea unei Invitati studentii sa se Pregatiti din timp pentru 20
situatii de lucruin | organizeze in echipe, de 4 sau 5 | fiecare grup, cate o cutie cu min.
echipa membri, in functie de materialele necesare: o cutie
dimensiunea grupei. Timp de 15 | cu ace cu gamalie, lipici, 5 coli
minute, vor realiza Th echipa o de flipchart, 10 coli A4, 5 coli
constructie pe verticala, cat mai | de carton A4, o rola scotch, o
inalta si suficient de solida papiota de ata, 10 creioane
pentru a-si pastra pozitia neincepute sau/si alte
verticala. materiale pe care le aveti la
Fiecare grup primeste o cutie in d'Sp(?Z't',e 5i considerati cd
care sunt materiale necesare pot fi utile.
pentru realizarea constructiei. Pentru a facilita intelegerea,
puteti utiliza sugestiile de mai
jos:
Puteti realiza orice fel de
constructie, pentru care sd
folositi materialele din cutie,
5 ) ) avdand grijd sd fie o
Dup? 15 mmutg, fiecare grup constructie pe verticald, cat
muta vccznstructla pe masa din mai Tnaltd si solidd. Dupd, 20
fata salii de curs/seminar. minute, o veti muta pe masd/
Invitati studentii sa aprecieze catedrd si va trebui sa-si
daca obiectivul a fost indeplinit. | pdstreze pozitia verticalad.
Analiza rolurilor Folosind Fisa de lucru 1. Rolurile 10
preluate Tn echipa | Tn echipa, solicitati studentilor min.

sa analizeze fiecare din cele 8
roluri si sa le identifice pe cele
asumate de membrii echipei
(poate fi un rol sau doud). Tn
urma discutiei, vor completa
Fisa nr. 2 Rolurile in echipa
noastra.

Reprezentantul fiecarui grup,
prezinta colegilor rolurile
fiecarui membru.

Ajutati studentii sa identifice
rolurile pe care le-au avut,
orientandu-i spre Tnsusirile si
actiunile esentiale din
descrierile de pe fisa de lucru
(Fisa nr. 1).
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Debriefing (5 minute):

n final, faceti un rezumat al intalnirii, punctand ideile care meritd retinute. Puteti solicita
studentilor sa raspunda la urmatoarele intrebari:

Cum v-ati simtit?

Ce v-a placut?

Ce ati aflat despre voi in cadrul acestei activitdti?

Ce ati aflat despre colegii vostri in cadrul acestei activitdti?

Tema pentru acasa (5 minute):

n continuare, se va explica tema pentru acasé, care presupune ca studentii si efectueze testul
Belbin pentru stabilirea rolului in echipa.

Explicati tema si oferiti studentilor clarificari cu privire la modul in care vor realiza testul.
Recomandati-le sa fie cat se poate de sinceri, pentru a obtine un rezultat cat mai obiectiv. Rolul cu
cel mai mare punctaj este rolul cel mai potrivit pentru ei atunci cand lucreaza intr-o echipa.

Cereti-le sa retina acel rol pentru urmatoarea secventa a activitatii.

Este bine sa prezentati tema pentru acasa ca pe o modalitate de a se cunoaste, ceea ce
faciliteaza atingerea unor obiective personale. In cadrul temei pentru acasa, fiecare student va
identifica rolul pe care il are in echipa, conform testului Belbin.

Recomandari pentru coordonator:

(secventa 1):

1. Asa cum este prezentat in acest document, testul Belbin poate fi trimis prin e-mail fiecarui

student sau poate fi copiat in mai multe exemplare si distribuit fiecdrui student. in functie
de disponibilitatea dumneavoastra, puteti cauta si apoi puteti sugera studentilor inclusiv
site-uri unde acestia pot completa online instrumentul de evaluare a rolurilor in echipa.

2. In cadrul activititii de lucru Tn echipd, cand studentii trebuie s3 aprecieze dacd echipele

si-au atins sau nu obiectivul, va recomandam sa nu insistati asupra corectitudinii,
aspectului estetic sau asupra utilitatii constructiei. Rolul acestei sarcini de lucru este doar
de a-i face pe studenti sa constientizeze importanta rolurilor dintr-o echipa, deci nu se
pune accent pe calitatea produsului final. De aceea si timpul alocat este destul de scurt.

. Daca realizati activitatea n afara orelor de scoald, puteti extinde timpul intregii activitati

(de ex., 30- 40 de minute pot fi alocate doar pentru realizarea constructiei, rezumatul
activitatii poate dura 15 minute etc; daca doriti sa sporiti complexitatea activitatii, atunci
mai puteti alocal0-15 minute pentru evaluarea constructiilor conform unor criterii pe
carele stabilitiTnainte de inceperea activitatii; apoi discutati cu studentii despre elementele
din munca depusa care au condus la obtinerea performantelor respective etc.)
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Secventa 2

Etapa /Secventa

Expunere
introductiva

Strategii/metode/continuturi

Comunicati studentilor tema,
competentele pe care urmeaza
sa si le formeze si activitatile
pe care urmeaza sa le
desfasoare. Cereti-le sa isi
aminteasca rolul in echipa care
este cel mai potrivit pentru ei,
conform testului Belbin. Apoi
rugati-i sa isi noteze numele pe
un biletel autoadeziv si sa il
lipeasca pe foaia de flipchart,
n careul corespunzator rolului
rezultat in urma testului.

Observatii/sugestii specifice

Impartiti o foaie de flipchart
Tn 8 careuri, cate unul
pentru fiecare rol din testul
Belbin.

min.

Analiza rolurilor
dintr-o echipa

Apoi cereti studentilor sa
formeze grupuri de lucru
alcatuite din persoane care, in
urma testului Belbin, au acelasi
rol intr-o echipa.

Folosind Fisa de lucru nr. 1,
prin discutii de grup, explicati
impreuna: caracteristicile,
punctele slabe, sarcinile
aferernte rolului identificat in
urma testarii.

Apoi, fiecare student identifica
abilitatile demonstrate,
abilitatile putin demonstrate,
comportamentele pe care si-ar
dori sa le imbunatateasca in
echipa, pe care le noteaza pe
Fisa de lucru nr. 4.

Recomandati-le sa lucreze in
perechi, pentru a intelege
mai bine.

Urmariti discutiile din
grupurile de studenti, iar la
sfarsit punctati informatiile
cheie.

15
min.

Analizarea activitatii
unei echipe.

Analiza rezultatelor
testului

Invitati studentii sa formeze
grupurile de 4 sau 5, asa cum
au fost in sesiunea anterioara.

Prin autoreflectie, fiecare
compara cele doua ipostaze:
rolul asumat Thainte de testare
si rolul identificat dupa
testare.

Ajutati-i sa-si aminteasca
obiectivul activitatii pe care
au desfasurat-o in echipa.

Ar fi indicat ca studentii sau
profesorul sa aiba la
dispozitie Anexa 2
completata in sesiunea
anterioara, in caz ca cineva
uita ce rol a avut.

20
min.
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Etapa /Secventa Strategii/metode/continuturi  Observatii/sugestii specifice ~ Timp

Daca rolul ales a fost acelasi cu
rolul identificat Tn urma
testarii, va comunica colegilor
ce I-a determinat sd aleagd
acel rol, cum a procedat cdnd a | piscutati cu intreaga grup,

fdcut acea alegere? pornind de la raspunsurile

Daca rolurile au fost diferite: notate de echipe.
Cum s-a simtit cu rolul ales?
Cum crede cd s-ar fi simtit dacd
isi asuma rolul identificat pe
baza testului?

Sprijiniti activitatea
studentilor care au nevoie

de ajutor.
Apoi, vor reflecta in cadrul

grupului si vor completa Fisa
de activitate nr. 3 Analiza
activitdtii in echipd.

Fiecare echipa prezinta
colegilor raspunsurile la
intrebari.

Debriefing (10 minute):

Discutati cu intreaga grupa pentru a concluziona ideile esentiale (de ex., echipele trebuie
formate din persoane carora li se potrivesc roluri diferite - complementaritatea rolurilor; lucrul in
echipa presupune o serie de abilitati, etc.). Apoi, fiecare student va nota in caietul personal
raspunsurile la urmatoarele intrebari:

Ce avantaje consider cd am atunci cand lucrez in echipd?

Ce resurse personale am, pe care as putea sd le dezvolt pentru a spori calitatea lucrului in
echipd, prin activitatea mea?
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FISA DE LUCRU NR. 1

Rolurile in echipa

Rolurile in echipa, conform lui Meredith Belbin (Team Roles at Work, M. Belbin, 1993)

Rolul in echipa

Coordonator

Trasaturi tipice
Matur,
increzator, un

bun
conducator

Responsabilitati
Clarifica obiectivele

Promoveaza luarea de
decizii

Aloca sarcinile corespunzator

Coordoneaza eforturile
echipei

Puncte slabe permise

Perceput adesea ca
manipulativ, care le cere
altora sa munceasca in locul
lui

Implementator

Disciplinat, de
incredere,
conservator,
eficient

bun simt
practic

Organizeaza activitatea

Organizeaza procedurile si
pasii practici, Thainte ca
echipa sa ia decizii
importante

Transforma conceptele si
ideile in metode de lucru
practice; asigura
desfasurarea

sistematica si eficienta a
planurilor.

Lipsa de flexibilitate, de
receptivitate la ideile
neargumentate

discernamant

analitic

Judeca precis

Evalueaza ideile si sugestiile
pentru ca echipa sa poata lua
decizii bune

Se asigura ca sunt luate in
considerare toate optiunile
bune

Are un rol cheie Tn planificare

Este arbitru, in caz de
controversa

Finalizator Sarguincios, Duce la capat munca Tendinta de a-si face griji in
con;umaos, Verifics si termina la imp prlvvmi,'a unor IgcrurlA )
anxios munca marunte; o retinere in a lasa

lucrurile sa se desfasoare
Identifica greselile si
omisiunile

Evaluator Sobru, Analizeaza problemele Ti lipseste dorinta sau

monitor str‘a.teglc, cu Vede mai multe optiuni; ca'paa'tatea de a-i motiva pe
spirit de ceilalti.
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Creator

Creator, plin de
imaginatie,
neconventional

Rezolva probleme dificile

Propune solutii restului
echipei

Redefineste probleme

Prezinta noi idei si strategii,
acordand o atentie speciala
problemelor majore si
posibilelor solutii ale
problemei abordate de grup

Ignora aspectele
intdmplatoare si este
preocupat sa comunice
eficient

Investigator de | Extrovertit, Exploreaza oportunitati, Extrem de optimist, isi poate
resurse entuziast, dezvolta legaturi ; pierde interesul odata ce
comunicativ Repereazs si exploreazs idei, entuziasmul initial a disparut
evenimente, resurse din
afara grupului; creeaza
contacte externe care pot fi
folositoare echipei;
Conduce negocieri.
Formator Provocator, Dorint3 si disponibilitate de a | Tnclinatie spre provocare,
dinamic, i infrunta inertia, lipsa de iritare si nerabdare
place eficienta si trandavia;
presiunea Depaseste obstacolele,

creeaza un sens obstacolului
si asigura transformarea
discutiilor in actiune.
Orienteaza efortul echipei,
indrumand atentia spre
obiective si prioritati

Impune o directie, un rost
discutiilor grupului
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FISA DE LUCRU NR. 2

Rolurile in echipa noastra
Dati un nume echipei voastre. Notati-l in coloana din dreapta al tabelului de mai jos.

Notati in coloana din stanga numele fiecarui membru al echipei. Ajutandu-va de rolurile
prezentate in fisa de lucru 1, discutati si decideti ce rol a avut fiecare membru in echipa voastra.

Membrul grupului Rolul in echipa (numele echipei)
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FISA DE LUCRU NR. 3

d

Analiza activitatii in echipa
Reflectie in grup

Abilitatile necesare pentru lucrul in echipa:

Implicarea tuturor pentru realizarea sarcinilor;

Armonizarea la nevoile echipei;

Folosirea eficienta a materialelor;

Folosirea timpului strict pentru realizarea obiectivului;

Acceptarea parerilor colegilor de echipa;

Identificarea unor solutii optime pentru realizarea obiectivului;

Analizati abilitatile necesare lucrului Tn echipa si raspundeti la urmatoarele intrebari:

Ce a functionat bine in echipa noastra? Ce aingreunat lucrul in echipa?

Ce am face altfel pentru a spori calitatea
lucrului in echipa?
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FISA DE LUCRU NR. 4

Activitate de analiza a propriilor abilitati si de stabilire a obiectivelor de dezvoltare a propriului
comportament in cadrul echipei;

Abilitati personale demonstrate in echipa:

Abilitati personale putin demonstrate in echipa:

Schimbari Tn comportamentul personal pentru imbunatatirea lucrului in echipa:
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2. Palariile ganditoare

Adresabilitatea: studenti din anul |, nivel licenta

Obiectivul activitatii: Dezvoltarea abilitatilor de lucru in echipa
Competente: la sfarsitul activitatii, studentii vor fi capabili:

i

® sa isi asume roluri in echipa;

* sa evalueze In grup activitatea echipei;
e sa 1si monitorizeze evolutia abilitatilor personale in cadrul echipei.
Materiale necesare:

Fise de lucru:

e Anexa 1. Instructiuni pentru coordonator. Tehnica palariilor ganditoare si cate un
exemplar pentru fiecare echip3;

e Anexa 2. Fisa de lucru - Abilitati de lucru n echipa. Punctaj acordat echipei — cate un
exemplar pentru fiecare echipa

e Anexa 3. Activitate de monitorizare a evolutiei abilitatilor personale in cadrul echipei
e markere, foi de flipchart
e PowerPoint - Palariile ganditoare
e videoproiector, laptop
Durata activitatii: 120 de minute

Nota: Pentru realizarea acestei activitati este recomandata parcurgerea capitolului Autonomia
din sectiunea de fundamentare teoretica.

Secventa 1

Descrierea activitatii:

Etapa /Secventa Strategii/metode/continuturi Observatii/sugestii specifice = Timp
Expunere Comunicati studentilor tema, Folosind Anexa 1, realizati 10 min.
introductiva obiectivul si competentele pe care le | un PowerPoint in care sa

doriti sa le dezvoltati in activitatea prezentati tehnica Palariilor

pe care urmeaza sa o desfasurati. ganditoare.

Prezentati-I studentilor.

Folosind fisa referitoare la rolurile in
echipa si rezultatul obtinut la testul
Belbin, utilizate in activitatea
anterioara, invitati studentii sa-si
aminteasca care au fost rolurile
preferate pe care si le-au identificat
in cadrul lucrului Tn echipa.

Pot fi folosite cartonase pe
care studentii le expun,
pentru a le arata colegilor.

Fiecare va prezenta celorlalti rolul pe
care doreste sa si-l asume n
activitatea ce urmeaza sa se
desfasoare.
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Etapa /Secventa Strategii/metode/continuturi Observatii/sugestii specifice = Timp
Explorarea unei | Invitati studentii sa se organizeze in 4 50
Asituati'i dve lucru efhipe, de prefe'ripté form?te d.in Ajutati-i s3 giseascs solutii min.
in echipa cate 7-8 membri, in care sa preia de a forma grupuri astfel
rolul pe care si-l doresc. Din postura Incat echipele s aib3 cat
de studenti, fiecare echipa identifica mai multe roluri diferite.
cel putin trei probleme cu care se
confrunta la nivelul anului, probleme
pe care le vor analiza folosind
tehnica palariilor ginditoare. o .
~ Scrieti pe tabla sau pe
In urma discutiilor, prin intermediul | flipchart problemele
activitatii frontale, studentii decid identificate.
care problema va fi analizata pentru
fiecare din echipele colegilor.
n functie de problema pe care o vor AJUtat_' studentii s )
analiza, aleg un nume sugestiv negocieze pentru a decide
echipei. care este pr_oblema de
interes maxim pe care
Timp de 30 minute, folosind o coald | goresc s3 o analizeze.
de flipchart si markere, fiecare Astfel, vor fi mai receptivi la
echipa va nota ideile obtinute in prezentarea pe care o vor
urma discutiilor, folosind tehnica face colegii lor.
palariilor ganditoare.
Acordati sprijin echipelor
pentru analizarea situatiei
problema.
Tn timp ce lucreaz, ajutati-i
sa inteleaga diferenta
dintre ideile
corespunzatoare fiecarei
palarii. Folositi pentru
exemplificare ideile gasite
de diferite echipe, din
cadrul grupului.
Dupa ce studentii au terminat 30
posterul, min.
fiecare echipa isi prezinta produsul,
timp de 5 minute.
Studentii discuta pe seama ideilor
enuntate si a problemelor sesizate.
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Etapa /Secventa Strategii/metode/continuturi Observatii/sugestii specifice = Timp

Analiza Timp de 5 minute, studentii vor Timp de 10 minute, 15
activitatii discuta, vor realiza o reflectie in grup | realizati, prin activitatea min.
echipei si vor completa Fisa de lucru frontala, o discutie cu

-Abilitati dezvoltate in cadrul intreaga grupa, pornind de

lucrului in echipd....Punctaj acordat, | la experienta anterioara:

Anexa 2

Ce a functionat bine in
fiecare echipd?

Ce avantaje a oferit lucrul
in echipa?

Ce probleme ati
intdmpinat?

Ce ati face diferit pentru a
spori calitatea lucrului in
echipa?

= Debriefing (15 minute):

Prin activitate individuala, studentii vor completa Fisa de lucru: Activitate de monitorizare a
evolutiei abilitdtilor personale in cadrul echipei, Anexa 3. Apoi, vor citi membrilor grupului ceea ce au
notat in fisa de lucru. Prin activitate frontalad, sumarizati abilitatile necesare lucrului in echipa. Ghidati
discutia pentru a identifica acele abilitati in cazul carora studentii au facut progrese si abilitatile care
fnca necesita exersare. Recomandati-le sa isi stabileasca obiective pe termen lung, n privinta acestor
abilitati, pe care sa le urmadreasca cu fiecare ocazie.

= K

Recomandari pentru coordonator:

1. Sprijiniti studentii sa constituie grupe formate din membri cu roluri diferite, astfel incat
sa includa cat mai multe dintre cele 8 roluri discutate.

2. Oferiti studentilor posibilitatea sa decida care dintre problemele identificate de colegi
sa fie analizata.
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ANEXA 1
Tehnica palariilor ganditoare

(EDWARD DE BONO, Sase pdldrii gdnditoare, Ed. Curtea veche, Bucuresti, 2008))

Tehnica palariilor ganditoare:
- ofera posibilitatea de a valorifica diferentele dintre persoane;

- creeaza oportunitati de dezvoltare a gandirii laterale, prin separarea logicii de emotii, a
creativitatii de informatie, a sperantei de prudentg;

Palaria alba neutra si obiectiva, legata de fapte obiective si de cifre exacte;

Palaria rosie: patimasa, emotionala, afectiva, furnizeaza opinii emotionale, subiective;
Palaria neagra: sobra si serioasa, prudentad, evidentiaza punctele slabe ale unei idei, teorii;
Palaria galbena: pozitiva, optimista, orientata catre o viziune optimista, sugereaza speranta;

Palaria verde: fertila, creativa, abundenta in idei, sugereaza creativitate si idei noi si
interesante;

Palaria albastra: rece, superioara, vizeaza controlul, organizeaza procesul de gandire si
eficienta celorlalte palarii;

Palaria alba: Foloseste intrebadrile:

- gandeste ca o foaie alba care este e Ce informatii avem?
neutra si contine informatii « Ce informatii lipsesc?
e Ce informatii ne sunt necesare?

e Cum putem obtine informatiile?

Palaria rosie: Foloseste fomuldri de tipul:

- exprima-ti emotiile, temerile, e Pundndu-mi pdldria rosie, uite cum privesc eu
intuitiile, sentimentele; lucrurile...

- nu te justifica; e Sentimentul meu e ca...

e Nu-mi place ...

e Intuitia imi spune cd...

Palaria neagra: Foloseste intrebdrile:

- judeca critic; e Care sunt erorile?

- gandeste logic, negativ; e Ce ne impiedica?

- atentioneaza asupra a ceea ce nu e La ce riscuri ne expunem?

poate fi facut, nu e profitabil, e riscant

) e Ne permite regulamentul?
sau periculos;
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Palaria galbena:

- gandeste optimist, logic si pozitiv;
- exploreaza beneficiile si
posibilitatile;

- imagineaza-ti lumina si stralucirea
soarelui;

Foloseste intrebdrile:

e Pe ce se bazeazd aceste idei?
e Care sunt beneficiile?

e Ce avantaje sunt?

e Care sunt pdrtile bune, aspectele pozitive existente?

Palaria verde:

- creeaza noi optiuni, variante,
resurse, structuri, metode, idei;

- gandeste-te la vegetatia proaspata,
la abundenta;

- da frau liber imaginatiei;

Foloseste formuldri de tipul:

e Ce modalitati noi de solutionare exista?
e Cum poate fi altfel abordatd problema?
e Putem face asta si in alt mod?

e Gdsim si o altd explicatie?

e Ce-ar fidacd ...?, Putem face aceasta si altfel...?

Palaria albastra:

- controleaza procesul gandirii pentru
ca aceasta sa devind mai productiva si
organizeaza actiunea;

- supervizeaza, sistematizeaza
concluziile, comenteaza, dirijeaza si
conduce catre pasul urmator;

Foloseste intrebdrile:
e Putem sd rezumdm punctele de vedere expuse?

e Care sunt ideile principale?
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ANEXA 2
Fisa de lucru — Dezvoltarea abilitatilor de lucru in echipa

Acordati echipei un punctaj intre 0 si 5, unde 0 este cel mai mic punctaj si 5 este cel mai mare

Abilitati necesare lucrului in echipa Punctaj acordat
echipei (0-5)

Implicarea alaturi de toti ceilalti membri ai echipei pentru realizarea
sarcinilor;

Armonizarea la nevoile echipei;

Folosirea timpului strict pentru realizarea obiectivului;

Identificarea unor solutii optime pentru realizarea obiectivului;
Comunicarea eficienta;

Acceptarea parerilor colegilor de echipa;

ANEXA 3

Fisa de lucru - Activitate de monitorizare a evolutiei abilitatilor
personale in cadrul echipei

Abilitati Tn care am progresat in timpul activitatii echipei:

Abilitati Tn care nu am progresat in timpul activitatii echipei si pe care doresc sa mi le dezvolt:
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CAPITOLUL

COACHING

Obiectivul acestei sectiuni este familiarizarea cu principiile si metodele coaching-ului
educational.

Obiectivele specifice:
e Caracterizarea procesului de coaching educational
e Realizarea profilului coach-ului

e Utilizarea unor strategii si instrumente eficiente de coaching educational

IX.1. Descriere generala

Coachingul educational este utilizat in multe scoli la nivel mondial ca un instrument de facilitare
a dezvoltarii personale si profesionale a studentilor si a profesorilor. Acum aproximativ trei decenii,
coachingul a fost introdus n educatie ca o strategie/metoda care venea in intampinarea nevoii de a
modela relatia profesor-student intr-o maniera pozitiva, precum cea dintre un antrenor si jucatorii
sai (De Meulenaere, 2013).

Din punct de vedere practic, procesul de coaching se bazeaza pe construirea unei relatii de
incredere side colaborare intre cele doua parti si presupune o ghidare treptata spre atingerea unui
scop relevant pentru persoana aflata in procesul de coaching. Mai exact, in scoala coaching-ul poate
fi o strategie de dezvoltare profesionala in cadrul careia un coach poate lucra cu profesori pentru a
satisface nevoile diverse de invatare ale tuturor studentilor, facilitand dezvoltarea potentialului
acestora.

Coaching-ul ca metoda si instrument poate fi folosit de orice profesor pentru a facilita invatarea
experientiald si dezvoltarea personald a studentilor. O serie de studii au aratat faptul ca, atunci cand
profesorii aplica instrumente si metode de coaching la grupa, transferul invatarii este crescut si
aplicabilitatea cunostintelor sporeste si ea. in ceea ce priveste profesorul, coachingul il incurajeaz
sa fie un practician reflexiv, sa faciliteze invatarea vizibila, colaborarea si focalizarea pe nevoi relevante
pentru transferul invatarii.

n cele ce urmeazs, vom caracteriza coaching-ul ca metod3 eficientd in dezvoltarea personal3,
cu accent asupra abilitatilor si competentelor profesorului in calitate de coach, dar si a unor
instrumente ce pot fi utilizate Tmpreuna cu studentii. Aceste instrumente pot contribui la cresterea
calitatii actului educational, printr-un management eficient al performantei si competentelor.

Tn masura in care coaching-ul este o0 metoda de facilitare a invatarii si dezvoltdrii personale,
principiile, metodele si instrumentele ilustrate in aceasta sectiune pot fi utilizate de orice actor care
interactioneaza cu studentii in contexte formale, non-formale sau informale (diriginti, consilieri,
profesori, reprezentanti ai unor ONG-uri etc.). Avantajele unei abordari de tip coaching sunt ca se
concentreaza pe persoana, pe student si nevoile acestuia si pe construirea unei relatii securizante si
de incredere, in care dezvoltarea se poate produce natural si intr-un climat pozitiv, caracterizat prin
incredere, acceptare neconditionata, congruenta, empatie.

Coaching-ul reprezinta o strategie eficienta cu ajutorul careia se pot dezvolta o serie de
deprinderi si abilitati personale, care la randul lor sustin optimizarea performantelor individuale. In
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fapt, este un proces care se concentreaza asupra oricarui aspect din viata unei persoane cu obiectivul
de a facilita dezvoltarea personala a acesteia (Downey, 1999). Acest proces poate fi fundamentat,
proiectat si implementat in cadrul mai multor paradigme/modele psihologice contemportane.

Una dintre cele mai intalnite forme de coaching este coaching-ul cognitiv-comportamental,
derivat din principiile terapiei cognitiv-comportamentale. (CBT) (Beck, 1976; Ellis, 1994; DiMattia,
2007). Abordarea cognitiv- comportamentala subliniaza ideea ca nu evenimentele sunt cele care ne
determina comportamentele, emotiile si deciziile, ci felul in care ne raportam la acestea, cognitiile
noastre raportate la situatie. Astfel, Tn cadrul procesului de coaching, examinarea si reevaluarea
cognitiilor nefolositoare pe care persoana le are, ajutd individul sa dezvolte alternative de gandire si
comportamente eficiente, folositoare pentru adoptarea unor decizii sdanatoase si optime pentru
dezvoltarea sa personal. Altfel spus, coaching-ul cognitiv-comportamental nu isi propune sa ofere
raspunsuri la problemele si dificultatile individuale, ci printr-un process ghidat si colaborativ, ajuta
persoana sa identifice singura solutiile, in termenii unei filosofii de gandire eficiente Tn raport cu
obiectivele sale. Pot fi utilizate mai multe strategii, spre exemplu descoperirea ghidata are la baza
principiile dialogului socratic in care coach-ul adreseaza intrebari cu obiectivul de a-I face pe client sa
constientizeze diferite ganduri, procese, motivatii etc. (Beck et al., 1993). Coaching-ul cognitiv-
comportamental si-a dovedit utilitatea in asistarea persoanelor pentru a-si atinge propriul potential
si pentru indeplinirea obiectivelor. Mai specific, prin caracteristicile abordarii, acesta faciliteaza
schimbarea tiparelor de gandire care impiedica atingerea obiectivelor, dezvolta motivatia, acceptarea
de sine si capacitatea de rezolvare de probleme. Este, in esentd, o abordare orientata spre scop, care
promoveaza comportamente eficiente pe care individul le internalizeaza si le utilieaza ulterior,
dincolo de procesul de coaching. (Becket, 2000).

Ca proces general, coaching-ul poate fi privit ca un demers avand urmatorii pasi (Wasik,1984):
e |dentificarea problemei - care este aspectul pe care imi propun sa il schimb?
o Selectarea obiectivului - ce imi doresc?
o Generarea alternativelor - ce pot sa fac?
o Analizarea consecintelor - ce se poate intampla?

o Luarea deciziei - care este decizia mea?

]

Implementarea deciziei

o

Evaluarea deciziei - a functionat?

e Un al model al coaching-ului denumit Modelul GROW si elaborat de Withmore (2004)
descrie secventele procesului de coaching astfel:

o Construirea relatiei de coaching

° Proces

o Obiective - ce doresti sa obtii?

o Realitate - ce se intampla acum?

o Optiuni - ce poti realiza?

o Pasi - ce vei face?

o Tactici - cum si cand vei face asta?

o Obisnuinta - cum vei sustine strategia si vei asigura succesul?

o Rezultate
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Literatura de specialitate privind coaching-ul educational nu este foarte bogata (e.g., Ai &
Rivera, 2003; Neufeld & Roper, 2003; Poglinco, et. al., 2003) si se refera la acele practici care au ca
scop dezvoltarea scolii ca intreg prin practici educationale, instructionale etc. (Brown et al., 2005).
Un model cognitiv al coaching-ului aplicat in domeniul educational (Costa & Garmston, 1994) se
concentreaza asupra manierei in care cognitiile profesorilor determina comportamentul lor
instructional si influenteaza cognitiile studentilor. Astfel, pentru a obtine un efect semnificativ in
practicile educationale, coachingul academic ar trebui sa se centreze asupra teoriilor cognitive ale
cadrelor didactice, asupra cognitiilor studentilor si corelatelor comportamentale ale acestora.
Veenman si Denessen (2001) subliniaza importanta abordarii coaching-ului pentru dezvoltarea
studentilor in tandem cu cel adresat profesorilor. Prin constientizarea gandurilor, emotiilor si
comportamentelor, participantii incep sa invete valoarea evaluarii acestora in context siin functie de
obiectivele personale. Pe masura ce interpretarile personale cu privire la diferite evenimente sau
obiective devin mai putin automatizate si mai putin rigide, persoana exerseaza noi solutii mai flexibile
si adaptabile. Abordarea cognitiv-comportamentala in coaching este un proces educativ in care
persoana invata un model de gandire si comportament adaptativ, care ii permit sa adopte decizii
eficiente in diferite contexte de viatda. Spre exemplu, aceasta abordare faciliteaza dezvoltarea
competentelor de leadership, de management eficient al propriei dezvoltari, de identificare a
resurselor si oportunitatilor pentru devoltare personala.

Coaching-ul academic are ca scop sustinerea studentilor in dezvoltarea potentialului personal
si academic prin activitati educationale care sa promoveze invatarea experientiald si care pot oferi
sens si semnificatie personale, impreuna cu o serie de competente noi necesare pentru o adaptare
eficienta. Tn acest sens, procesul de coaching presupune o abordare holistici bazatd pe construirea
unei relatii de incredere, identificarea punctelor tari si a provocarilor, secondate de incurajarea
studentilor spre obiective de dezvoltare si evaluare a rezultatelor. Altfel spus, coachingul educational
presupune explorarea resurselor studentilor, utilizarea unor instrumente care sa-i ajute in dezvoltare,
mentinerea unei relatii pozitive si de incredere care sa le ofere sustinere.

Este important de mentionat faptul ca, in domeniul academic, persoana care realizeaza
activitati de coaching nu ofera solutionare pentru problemele mentale sau emotionale.

Rezultatele procesului de coaching in educatie pot fi maximizate daca i se adauga elemente ale
unor abordari pedagogice complementare, precum cele din invatarea vizibila. Obiectivul acesteia
este de a facilita Tnvatarea, prin cresterea capacitatii profesorilor si managerilor din educatie de a
utiliza practici eficiente, cu rezultate masurabile. Abordarea promoveaza constientizarea prin
conversatii a elementelor procesului de predare-invatare-evaluare. Ca elemente importante ale
conceptului de invatare vizibild aplicate in educatie si adaptate procesului de coaching educational,
pot fi utilizate urmatoarele: constructia cunoasterii, provocarea credintelor/cognitiilor, imbunatatirea
practicilor din grupa, imbunatatirea Tnvatarii si performantei studentilor.

O serie ce studii au concluzionat faptul ca procesul de coaching este o strategie importanta
pentru eficientizarea sistemelor educationale, a predarii si invatarii (Metz, 2015; Sugai & Horner,
2006, Shanklin, 2006; Neumann & Wright, 2010; Biancarosa, Bryk & Dexter, 2010). in principal,
coaching-ul educational se concentreaza pe doud aspecte importante: imbunatatirea practicilor de
predare (Kretlow & Bartholomew, 2010; Neufeld & Roper, 2003; Snyder et al., 2015) si imbunatatirea
rezultatelor comportamentale si academice ale studentilor (Joyce & Showers, 2002; Kretlow &
Bartholomew, 2010; Snyder et al., 2015).
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IX.2. Profilul si rolul coach-ului

Literatura de specialitate ne atrage atentia asupra faptul ca eficienta coaching-ului depinde
fundamental de cateva competente ale coach-ului: competente relationate cu expertiza in domeniu
specifica, competente interpersonale crescute, adaptabilitate (Killion & Harrison, 2005). Spre
exemplu, The International Reading Association (2004; 2006), a publicat cateva standarde care
privesc persoana ce deruleaza procesul de coaching instructional, care sunt esentiale pentru succesul
coachingului instructional: competente de colaborare, competente de evaluare a nevoilor de
dezvoltare, cunostinte depre strategii instructionale, abilitati de modelare, observare, oferire de
feedback (IRA, 2004). Mai mult, un coach eficient are nevoie de cunostinte despre procesele de
invatare la tineri si studenti, inclusiv o Intelegere autentica a sarcinilor de invatare, a strategiilor si
modalitatilor structurale de organizare a grupei, care sa permita studentilor sa-si dezvolte ideile
(Feger, Woleck, & Hickman, 2004).

Preocupati de acelasi aspect, profilul dezirabil al coach-ului, Cormier si Hackney (1993) au
formulat o serie de caracteristici si recomandari pentru ceea ce presupune un coach educational
eficient:

e Autoconstientizare si intelegere de sine - un coach eficient isi exploreaza propriile nevoi in
raport cu activitatea sa (ex. nevoia de a oferi, de a fi apreciat, de a-i multumi pe ceilalti, de
control) si este constient de emotiile proprii, de puncte tari, limite si strategii de coping.
Autoreflectia este punctul de plecare in coaching.

e Deschidere mentala - aceasta se refera la gandirea flexibila, libera de prejudecati cu privire la
studenti care pot influenta negativ comunicarea cu acestia.

e Empatie obiectiva - se refera la abilitatea de a intelege provocarile studentilor, relatiile dintre
acestia si de a ramane echidistant in abordarea acestora.

e Competentd - se refera la cunostinte si abilitati relationate cu domeniul in care studentul
necesita suport si ghidaj.

e Autenticitate si congruenta - se refera la abilitatea coach-ului de a pastra congruenta intre
ganduri, emotii, comportamente si de a le comunica autentic si real. Acestea cresc sansa ca
studentul sa perceapa coach-ul ca fiind de incredere si demn de a fi respectat.

Bazandu-ne pe cele expuse mai sus, putem extrage cateva indicii cu privire la rolul coach-ului:
e Faciliteaza explorarea nevoilor, motivatiilor, competentelor si abilitatilor cognitive ale clientului;
e Faciliteaza schimbarea reala, de durata si pozitiva;
e Observa, asculta, chestioneaza;
e Utilizeaza intrebarile pentru a identifica solutii;
e Sustine si faciliteaza setarea obiectivelor si evaluarea;
e incurajeazs angajamentul spre actiune;
* Mentine un climat pozitiv, suportiv, bazat pe acceptare neconditionata.

n educatie, cea mai comuna strategie de coaching este coaching-ul instructional, mai specific
acela care sustine profesorii si studentii prin strategii care faciliteaza invatarea la diferite discipline,
comportamente adaptative, dezvoltarea personald si responsabild in raport cu cerintele scolii si
pentru contextele educationale diverse. Date fiind aceste aspecte, coach-ul poate sa indeplineasca
diverse roluri, de la analiza de nevoi, monitorizare, oferirea de strategii in raport cu obiectivele
propuse, pana lainregistrarea progresului si follow-up. Rolul de coach poate fi indeplinit in scoala de
adulti sau chiar de studenti, in anumite situatii. in general, acesta este indeplinit de profesori cu
functii manageriale sau profesori cu experienta, ori de consilierii scolari (Snyder et al., 2015).
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IX.3. Strategii si instrumente de coaching

a. Strategii

Tn majoritatea rolurilor educationale, dezvoltarea profesionald a profesorilor sau coachingul
adresat studentilor se realizeaza in raport cu doud obiective majore: imbunatatirea practicilor de
predare ale profesori, cu focus particular asupra cresterea frecventei si calitatii utilizarii unor practici
bazate pe evidente (Knight, 2009; Kretlow & Bartholomew, 2010; Neufeld & Roper, 2003; Snyder et
al., 2015), respective imbunatatirea rezultatelor academice si comportamentale ale studentilor
(Kretlow & Bartholomew, 2010; Snyder et al., 2015).

Modelul de coaching instructional cel mai viabil pentru a raspunde celor doua obiective s-a
dovedit a fi unul care include urmatoarele practici specifice (Pierce, 2015):

1. Observatia - presupune directa monitorizare a practicilor educationale cu obiectivul
eficientizarii acestora. Astfel, prin observatie, se obtin date cu privire la practicile de
predare-invatare-evaluare. Observatia presupune atenta consemnare obiectiva a
datelor, fara interpretari personale.

2. Modelarea comportamentala - presupune demonstrarea practicilor sau a diferitelor
competente de catre persoana in rolul de coach. Aceeasta este intdlnita sub diferite
aspecte, de la coaching individual, pana la diferite activitati si exercitii in cadrul cursurilor
de formare. (Winton et al., 2015, Kretlow, Cooke & Wood, 2012, Barton, Chen, Priblle,
Pomes & Kim, 2013).

Modelarea presupune invatarea prin observare. Mai specific, persoana invata urmarind
comportamentul expertului, iar dupa aceea incearca sa reproduca actiunile produse de acesta. De
aceea, in multe cazuri, este important ca coach-ul sa demonstreze de ce si cum se realizeaza fiecare
pas din cazul procesului de invatare. Pentru acest lucru, este necesar ca persoana in rolul de coach
sa fie receptiva la nivelul actual de performantd si de invatare ale educabilului si sa identifice
mecanismele de a exemplifica conform acestui nivel. Pentru a facilita modelarea in cadrul
coachingului, exista in literatura de specialitate cateva recomandari in acest sens (Larkin, 2001,
Hogan & Pressley, 1997):

e Stabilirea unui scop comun - studentii vor fi mai motivati sa invete atunci cand profesorul
lucreaza impreuna cu ei pentru planificarea invatarii

e Tnceperea cu ceea ce studentii stiu s facd - acestia trebuie s3 fie constienti de punctele lor
forte si sa se simta competenti pentru a fi motivati sa continue

* ntelegerea nevoilor studentilor - profesorul trebuie s fie constient de nivelul de cunostinte,
distorsiunile cognitive legate de invatare ale studentilor pentru a evalua progresul

e Oferire de asistenta diversa - aceasta poate include chestionare, discutii interactive.

e Mentinerea orientarii spre scop - profesorul poate adresa intrebari sau solicita clarificari, oferi
fncurajari, pentru a ajuta studentii sa ramana focalizati pe scop.

e Oferirea de feedback - pentru a-i ajuta pe studenti sa isi monitorizeze progresul, profesorul
poate sumariza nivelul la care studentul a ajuns si bota explicit comportamentele care au
contribuit la succes.

e Controlul frustrarii - profesorul trebuie sa creeze un mediu in care studentii sa simta ca isi pot
asuma riscuri in ceea ce priveste invatarea, prin incurajarea lor sa incerce diferite alternative.

e Asigurarea internalizarii comportamentelor, independentei si generalizarii acestora - profesorii
trebuie sa ofere context de invatare in care studentii sa poata exersa competentele.
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3.

Relatie colaborativa de coaching — presupune un parteneriat colaborativ bazat pe
abilitati interpersonale si expertiza (Neuman & Wright, 2010) si dezvoltat pe baza
increderii si a unui feedback constructiv. increderea se construieste prin cateva elemente
importante: o atitudine non-evaluativa, intelegerea faptului ca opiniile persoanei sunt
foarte importante pentru aceasta, aratarea faptului ca persoana responsabila de
procesul de coaching este interesata autentic si empatic de ceea ce spune celalalt,
identificarea si intelegerea perspectivei celuilalt, validarea acestuia, utilizarea empatiei
prin expresii faciale congruente. De asemenea, feedback-ul pentru performanta este o
practica extrem de utila in Tmbunatdtirea performantei profesorilor si studentilor
(Cornelius & Nagro, 2014; Stormont, Reinke, Newcomer, Marchese, & Lewis, 2015).
Pentru a fi eficient, acesta trebuie sa fie specific, pozitiv, acordat cat mai aproape in timp
de comportamentul tintd, cu accent asupra comportamentului, nu persoanei. (Scheeler
et al., 2004; Solomon et al., 2012). Feedback-ul poate fi oferit atat formal, in scris, sub
forma unor rapoarte, sau informal, folosind observatia nestructuratd. Toate aceste
strategii se utilizeaza pe tot parcursul procesului de coaching.

b. Instrumente

Instrument 1 - Etape in procesul de coaching cognitiv comportamental (Good et al., 2010).

1.

5.

Orientarea spre scop si viziune- aceasta etapa presupune determinarea finalitatii
dezirabile

I. Se realizeaza prin dialog si descoperire, respectiv prin evaluare

. Evaluarea gandurilor si comportamentelor curente - obiectivul acestei secvente este

acela de a determina gandurile si comportamentele care il limiteaza pe individ in
indeplinirea viziunii si a obiectivelor propuse:

l. Identificarea si constientizarea relatiilor dintre ganduri, comportamente, emotii
si rezultate;

Il. Monitorizarea gandurilor/emotiilor si comportamentelor;
[ll. Training pentru identificarea cognitiilor limitative.

Identificarea unor ganduri si comportamente congruente cu obiectivul/obiectivele
propus(e):

I. Brainstorming pentru identificarea potentialelor ganduri si comportamente
associate cu obiectivele si viziunea.

. Experimentarea activa - presupune obtinerea si folosirea unor date care sustin o gandire

mai flexibila si comportamente congruente cu obiectivul:

I. Selectarea unor tehnici cognitive si comportamentale utile pentru monitorizarea
progresului;

Il. Training pentru utilizarea unor noi strategii.

Generalizare - presupune masurarea schimbarii:

I. Stabilirea unor planuri si metode de monitorizare a rezultatelor;

. Identificarea aspectelor ce necesita suport suplimentar.

Instrument 2 - Ghid de identificare a distorsiunilor cognitive

Conform teoriei cognitiv-comportamentale, in procesul dezvoltarii personale si profesionale
un rol extem de important il joaca stilurile cognitive, maniera de a ne raporta la noi insine, la ceilalti
si la situatiile de viata, in general. Astfel, exista situatii in care gandurile pe care o persoana le are nu
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il ajutd, ba chiar il impiedica sa isi atinga obiectivele si interfereaza cu procesul de coaching. Acestea
poarta numele de distorsiuni cognitive si pot fi categorizate dupa cum urmeaza:

e Stil de gandire de tipul totul sau nimic - Uneori este numita “gandirea in alb si negru”
o Ex: Daca nu fac un lucru asa cum trebuie, mai bine nu-| fac deloc.
o Nu am terminat proiectul cu bine, deci a fost o pierdere de timp.

e Suprageneralizarea - A trage concluzii pe baza unui singur eveniment si a le considera
valabile pentru o gama intreaga de situatii

o Niciodata nu reusesc.
o El intotdeauna face lucrurile gresit.

e Minimizarea sau maximizarea (numita si catastrofare): Exagerarea unei situatii
(catastrofare) sau minimalizarea ei, pentru a o face sa para mai putin importanta

o Am uitat tema acasa, ceea ce fnseamnad ca profesorul si-a pierdut definitiv
increderea in mine.

o M-am certat cu un prieten, asta inseamna ca nu vom mai putea fi prieteni niciodata.

* Trebuie (e obligatoriu): gandirea esentialda de tipul “trebuie”, “este obligatoriu” sau
“neaparat” este o gandire inflexibila, care inseamna ca nu acceptam o alta varianta decat
cea exprimata prin "trebuie” absolutist. Ne pot face sa ne simtim vinovati sau ca si cum
deja am fi dat gres. Daca aplicam “trebuie” la alti oameni, rezultatul este, de regula,
frustrare.

o Trebuie sa reusesc! Nu existd o alta solutie!
o E obligatoriu ca studentii sa respecte regula aceasta! Altfel nu suport!
e Etichetarea: A ne pune etichete noua Tnsine sau altora, in urma unui comportament
o Sunt un prost.
o Sunt niste idioti.

e Formularea Tn graba a unor concluzii: A face presupuneri cu privire la modul oamenilor
de a gandi, sau a prezice ce se va intampla in viitor, fara a avea date suficiente

° M-a privit indelung. Sigur ma iubeste.
o Cu siguranta voi pica examenul scris (chiar daca la oral am nota buna).

e Discreditarea pozitivului: Dintr-un motiv sau altul, nu se iau in considerare lucrurile bune
care s-au intamplat sau pe care persoana le-a facut.

o Asta nu conteaza, oricine putea face acest lucru. Nu e greu.
o Am luat doar nota 8. Nu conteaza asta, deoarece nu e 10.
* Personalizarea si blamarea: Blamarea excesiva personala sau a celorlalti
o Daca eu nu as fi gresit asta, lucrurile ar fi fost cu totul diferite
o Daca nu ar fi strigat la mine, eu nu as fi fost nervos si nu I-as fi agresat.

e Gandirea emotionald: Gandul ca ceea ce gandim este adevarat pentru ca ne simtim intr-
un anume fel

o Ma simt ca un prost (inseamna ca e adevarat).

o Ma simt vinovat (ceea ce inseamna ca e adevarat).
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e Filtrul mental: Selectarea si atentia acodata doar anumitor situatii, evidente concordante
cu ce ne dorim sa credem

o A fost o seara excelenta cu prietenii, dar unul dintre felurile de mincare nu mi-a
placut. Asta a stricat toata seara.

Instrument 3 - Model de setare a obiectivelor in coaching

Obiectivul meu este

Ce imi doresc mai exact

Unde si cu cine imi doresc sa indeplinesc obiectivul
Cand imi doresc sa il indeplinesc

Ce va fi diferit dupa indeplinirea lui? Cum ma voi simti
atunci?

Cum imi voi da seama ca am indeplinit obiectivul?

Ce resurse sunt necesare pentru indepli- nirea
obiectivului?

Cine ma poate ajuta sa imi indeplinesc obiectivul?

Ce lucruri am Tnvatat din experientele anterioare, pe
care ma pot baza si care ma pot ajuta?

Care au fost resursele de care am avut nevoie atunci
(timp, relatii interpersonale etc.)

Ce pasi sunt necesari sa imi ating obiectivul?

Instrument 4 - 30 de intrebari utile in procesul de coaching

in procesul de coaching, adresarea intrebarilor este esentiald pentru obtinerea rezultatelor,
deoarece coachingul este in esenta un proces centrat pe persoana. Astfel, persoana care beneficiaza
de coaching este considerata experta in viata sa, iar coach-ul este expert in proces, iar procesul are
la baza adresarea unor intrebari corecte.

Intrebari pentru identificarea obiectivului/finalitétii dorite:
1. Cefsi doreste persoana?
2. Ce rezultate doreste sa obtina?
3. Care este domeniul principal in care isi doreste rezultate?
Evaluarea status-quo-ului:
4. Ce ai facut mai exact pana acum pentru indeplinirea obiectivului dorit?
. Ce a functionat si ce nu a functionat?
. Ce ai facut pentru a te informa in legatura cu pasii urmatori?

5

6

7. Ce ai nevoie sa faci pentru inceput?

8. Ce ai face daca ai fi un expert in raport cu obiectivul/problema ta?
9

. Ce sfaturi ar da celui mai bun prieten daca ar fi in aceeasi situatie?
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

Ce te-ar sfatui sa faci cel mai bun prieten?

Ce ar face in situatia ta o persoana pe care o admiri?

Daca ai avea o singura alegere, ce ai alege?

Ce ai face daca ai avea la dispozitie oricat de mult timp consideri ca ai nevoie?
Ce ai face daca ai avea suficienti bani?

Imagineaza-ti ca ai incredere maxima in propriile abilitati, ce ai face?
Imagineaza-ti ca ai incredere absoluta ca ceilalti te vor sustine. Ce ai face?

La ce optiuni si puncte de vedere nu te-ai gandit inca?

Ce decizie eviti?

Daca ai stii Tn mod secret raspunsul la intrebarea privind barierele care te impiedica sa
iti atingi obiectivul, care ar fi acestea?

Tntrebari privind optiunile si actiunea:

20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.

Care ar fi cel mai usor pas pentru tine?

Care dintre optiuni te atrag?

Ce ai face sa realizezi actiunile/sarcinile mai placute sau amuzante?

Cine te-ar putea ajuta pentru atingerea obiectivelor?

Ce ai putea face in urmatoarele 10 minute pentru a-ti indeplini obiectivul?
Ce actiuni ai putea face in sdptamana urmatoare? (3 actiuni)

Imagineaza-ti ca ai gasit o lampa magica. Ce ti-ar spune duhul lampii sa faci?

Intrebari privind angajamentul si rezultatele:

27.
28.

29.
30.
31.
32.
33.

Cand vei realiza actiunile asumate?

Pe o scala dela1la 10, cat de mult crezi ca vei reusi sa duci la bun sfarsit fiecare actiune?
Daca ofera mai putin de 9, intrebati ce il impiedica?

Care sunt obiceiurile prin care te autosabotezi si ce vei face diferit in aceasta situatie?
Cum iti vei da seama ca ai indeplinit actiunile?

Cui 1i vei spune despre actiunile tale pentru a te sustine?

Cum crezi ca te vei simti, odata ce vei face ce ti-ai propus?

Cum te vei recompensa atunci cand vei ineplini obiectivul?

Instrument 5 - Ghid de construire a feedback-ului

Feebdack-ul este un instrument util, care-i ajuta pe studenti si profesori sa fie constienti de
performanta lor, sa inteleaga mecanismele din spatele acesteia si sa isi ajusteze comportamentul in
functie de standardele asteptate. Feedback-ul are mai multe obiective importante:

e Ofera informatii despre aspecte obiective ale performantei si comportamentului;

e Ofera informatii despre aspecte pozitive, puncte tari si aspecte ce necesita imbunatatire;

e Constientizarea unor mecanisme importante in vederea schimbarii

e Validarea persoanei

147



Pentru a creste eficienta feedback-ului, este recomandat:

e Sa fie clarificatee standardele asteptate (obiective, criterii, indicatori) - acest lucru ajuta
persoana sa inteleaga care sunt asteptarile fata de comportamentul acesteia, in obiectiv,
fara judecati evaluative aupra competentelor si valorii personale (Nicol & Macfarlane-
Dick 2006).

* S3 se insiste asupra metodelor de a reduce discrepanta dintre performanta prezenta si
rezultatele asteptate conform standardelor. Astfel, sfaturile practice despre cum sa fie
mbunatatita performanta.

e S3 se puna accentul pe aspectele importante care necesita imbunatatire Tn raport cu
obiectivele feedback-ului (de ex., competente academice, competente transversale,
competente de comunicare, motivatie) (Irons 2007, p.38). Feedback-ul oferit la modul
general nu ajuta foarte mult, deoarece persoana vizata nu stie cu exactitate ce trebuie sa
schimbe in comportament.

Elemente utile pentru a oferi feedback eficient:
e Analizati situatia curenta — ce comportamente necesita imbunatatire?
e Decideti ce doriti sa transmiteti prin feedback, ce schimbare doriti sa produceti.
* Notati elementele pe care doriti sa le aduceti in discutie.

e Asigurati-va ca feedback-ul se concentreaza pe aspecte pe care persoana le poate realiza
si pentru care poate monitoriza progresul.

* Puneti accent pe viitor, pe ceea ce se doreste a fi obtinut, nu pe aspectele trecute.

e Concentrati-va asupra comportamentelor observabile atunci cand oferiti feedback,
evitati evaludrile asupra persoanei.

e Descrieti explicit comportamentele asteptate.
e Explorati alternative impreuna cu persoana careia 1i oferiti feedback.

e Agreati impreuna actiuni specifice.
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Instrument 6 - Model orientativ de planificare structurala a coachingului

Nume si prenume: Data primei intalniri:

Aria/ariile de dezvoltare vizate

Rezultate dorite (schimbari in ceea ce priveste
competentele si comportamentul):

Temeri potentiale: Modalitati de gestionare a temerilor

Obstacole potentiale Modalitati de gestionare a obstacolelor

Alte activitati de devoltare personala sau
profesionala in care persoana e implicata

Numarul sesiunilor de coaching Durata fiecarei sesiuni

Sesiunea 1: obiective Modalitati de mdsurare a progresului si
descrierea rezultatelor

Sesiunea 2: obiective

Instrument 7 - Plan de coaching bazat pe indrumari, orientat spre rezultate

Coaching bazat pe indrumari, orientat spre rezultate

Profesor: Coach:

Ex. Scop bazat pe BIR Coaching orientat | Tnvitarea Tnvitarea

standare perfectionarea spre facilitarea profesorului studentului
educationale : profesorului atingerii
. iectivelor
_Ce prac‘f-'c' :dbuec(;ti:n;e? Carezultatal | Cum a crescut

Care este |n.struct|onale“vovr ) L coachingului, | performanta

obiectivul de aJt'Jtavstuc.Ien';'u sd ,Ce strategli 5| ce a invatat studentului?

invatare al atinga obiectivul? mstrurnente.de profesorul? Ce | Cum s-a

studentului coaching aplicate? practice schimbat

foloseste? comportamentul

acestuia?
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Studentul va... Profesorul va... Coach-ul si Profesorul Studentul
(ex. evalua profesorul vor... realizeaza.... realizeaza....
Standard(ul): procesul de (selecteaza si
: invatare al aplic3)
studentului [] seta obiective
Obiective de pentru a observa S
Tvatate: tipare, [] crea finalitati
' comportamente, de invdtare
recompense etc) | [] analiza munca
Pot sa... profesorilor
Voi... [] aplica
modelarea
(co-predare
profesor-coach)
[] colecta date
Nivelul de baza despre
actual al progresul
studentului: studentilor in
timpul orelor Nivelul
. studentului
[] planifica .
post-coaching
procesul

Puncte de reflectie pentru profesor Puncte de reflectie pentru coach

Ce a functionat eficient in procesul de Ce a functionat eficient in procesul de coaching?
coaching? Care au fost aspectele care au

contribuit la practicile educationale

personale?

Care sunt efectele pozitive asupra Care sunt efectele pozitive asupra studentilor?
studentilor?

Care au fost cele mai importante Care au fost cele mai importante provocari?
provocari?

. o Care sunt pasii urmatori?
Care sunt pasii urmatori?

Arii ale dezvoltarii personale predilecte pentru coaching

Procesul de coaching ofera o varietate de cdi de dezvoltare personalad si profesionala prin
alianta colaborativa dintre cei doi actori si prin suportul oferit in cadrul procesului. Asadar, coaching-
ul este un instrument care contribuie la dezvoltarea comeptentelor de viata, identificarea unor noi
oportunitati si resurse, un management mai eficient al vietii personale si profesionale.

Asa cum am discutat in sectiunile anterioare, activitatile si elementele coaching-ului sustin
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dezvoltarea capacitatii de leadership si dezvoltare personal, profesionala si institutionalad prin faptul
ca sustin dezvoltarea unor relatii eficiente intre profesori, studenti, manageri ai scolii, ceea ce duce
la schimbari comportamentale, pedagogice si de cultura a scolii. (Lyons and Pinnell 2001).

Conform Centrului National pentru Calitate in Predare al Statelor Unite ale Americii (2014),
coachingul contribuie fundamental la dezvoltarea unor competente instructionale esentiale pentru
profesorul contemporan:

e Practica reflexiva si colaborativa - profesorii deprind capacitatea de reflectie asupra
practicilor personale, asupra studentilor, realizeaza planuri strategice bazate pe practici
validate

e Constientizarea si managementul autodirectionat al eficientei personale - profesorul
intelege stilurile personale de gandire si comportament, punctele tari, provocarile,
impactul personal in relatie cu ceilalti actori educationali. Acestea contribuie la adaptarea
eficienta la specificul nevoilor studentilor, la rolurile si responsabilitatile ce deriva din
acestea, si dezvoltd, totodata noi strategii de predare si management al grupei de
studenti concordante cu stilul personal.

e Eficienta interpersonala si comunicare: Identifica cu atentie elemente ale dinamicii de
grup, aplica strategii de comunicare eficientd in situatii problematice, isi adapteaza
strategiile de interactiune pentru a genera solutii optime

e Orientare spre formare continua si dezvoltare - creeaza obiective semnficative pentru
dezvoltarea carierei sale, creeaza contexte de dezvoltare pentru sine si ceilalti, adopta
cele mai noi si eficiente practice bazate pe evidente, contribuie la formarea colegilor

e Valorifica resurse si oportunitati de dezvoltare personala si profesionala - se orienteaza
proactiv spre maximizarea resurselor, a relatiilor cu studentii, colegii, parintii in vederea
atingerii eficientei educationale. De asemenea, adopta elemente de inovatie in educatie,
abordari noi, tehnologii si instrumente care pot contribui pozitiv la rezultatele
educationale

Concluzii - Pe parcursul acestui capitol, am evidentiat rolul coachingului in dezvoltarea
profesorului, dar si a studentilor. Daca acesta este folosit ca instrument adresat cat mai multor actori
din scoald, poate contribui semnificativ la reducerea provocarilor educationale. Mecanismele prin
care acest lucru se produce sunt principiile coachingului: promovarea unei culturi a colaborarii, in
care fiecare accepta si isi asuma responsabilitatea pentru propria invatare/dezvoltare, este deschis
spre noi solutii, flexibil si adaptabil.

Daca ne raportam la rolul de coach sau mentor pe care profesorul il are in raport cu studentii,
putem asuma cd acesta contribuie semnificativ la dezvoltarea acestora (Neufeld and Roper 2003).
Acesta este motivul pentru care activitatile prezentului ghid sunt construite pentru a dezvolta
competentele personale si academice ale studentilor pentru optimizarea managementului
autodirectionat al vietii personale si profesionale, identificarea resurselor si oportunitatilor de
dezvoltare personala si a carierei pentru a minimiza esecul si a maximiza succesul academic.

Tn implementarea acestor activititi, abordarea profesorului in calitate de coach primeazi. De
aceea, bazandu-ne pe informatiile din acest capitol, elaboram cateva recomandari pentru utilizarea
de catre profesor a coachingului ca instrument in relatie cu studentii:

e Aratati faptul ca sunteti dispus sa colaborati pe termen lung in cadrul relatiei de coaching
si fiti consecvent cu lucrurile pe care le comunicati studentilor.

e Ascultati activ si concentrati-va pe nevoile studentilor.

e Stabiliti limite clare in relatia cu studentii cu care lucrati. Rolul dvs. este acela de a fi
intelegator si a oferi respect pozitiv, dar nu de a fi prietenul lor. Asadar, pastrati limitele
profesionale.
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e Asistati studentii in rezolvarea problemelor si luarea deciziilor pentru sine si ajutati-i sa
isi asume aceste decizii.

e Oferiti validare emotionala. Acest lucru presupune intelegerea empatica a emotiilor
studentilor si respectarea acestora

e Provocati si incurajati studentii sa fie in competitie cu ei insisi si sa fie mai buni cu fiecare
zi.

DE RETINUT:

e Coaching-ul reprezinta o strategie eficienta cu ajutorul careia se pot dezvolta o serie de
deprinderi si abilitati personale care, la randul lor, sustin optimizarea performantelor
individuale.

e Unadintre cele maiintalnite forme de coaching este coachingul cognitiv-comportamental,
derivat din principiile terapiei cognitiv-comportamentale. Coachingul cognitiv-
comportamental ajuta persoana sa identifice singura solutiile in termenii unei filosofii de
gandire eficiente in raport cu obiectivele sale.

e Ca proces general, coaching-ul poate fi privit ca un demers avand urmatorii pasi:
Identificarea problemei- care este aspectul propus schimbarii?, Selectarea obiectivului-
ce Tmi doresc?, Generarea alternativelor- ce pot sa fac?, Considerarea consecintelor-ce
se poate intdmpla?, Luarea deciziei-care este decizia mea?, Implementarea deciziei,
Evaluarea deciziei - a functionat?

e Coaching-ul academic are ca scop sustinerea studentilor in dezvoltarea potentialului
personal si academic, prin activitati educationale care sa promoveze invatarea
experientiald si care poate oferi sens si semnificatie personale, impreuna cu o serie de
competente noi necesare pentru o adaptare eficienta.

e Eficienta coaching-ului depinde de competentele persoanei in rolul de coach, respectiv:
competente de colaborare, competente de evaluare a nevoilor de dezvoltare, cunostinte
despre strategiile de a oferi indrumari, abilitati de modelare, observare, oferire de
feedback

e Modelul de coaching instructional pentru profesori implica: observatia, modelarea
comportamentald, dezvoltarea unei relatii colaborative de coaching.
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GLOSAR DE TERMENI

e Ascultarea activa - procesul prin care cel ce ascultd un mesaj este capabil sa inteleaga ceea ce i
comunica interlocutorul, viziunea sa asupra ideilor transmise, fiind atent deopotriva la continutul
mesajului si la indicatorii emotionali.

e Comunicarea non-violenta - se caracterizeaza prin observarea, fara a face evaluari, judecati de
valoare, interpretari, cu obiectivul de a conecta gandurile si emotiile noastre la nevoile celuilalt
pentru a-l putea intelege si a-i oferi sustinere, acceptare neconditionatd, dar si pentru a comunica
propriile nevoi.

e Cunostinte declarative — aspectele cunoscute despre o situatie, obiect, persoana, problema etc.
(de ex., concepte, descrieri etc.)

e Cunostinte procedurale — ceea ce se stie despre modalitatea de abordare a unei situatii, probleme
etc. (de ex., reguli, proceduri,strategii etc.)

e Distractor - situatie interna (ex. Gand, emotie) sau externa (ex. O persoana, un zgomot) care
interfereaza cu focalizarea asupra activitatii curente sau cu indeplinirea unui scop.

e Emotii negative disfunctionale — emotii nesanatoase, bazate pe o gandire rigida, nerealista,
irationald. Exemple de emotii negative disfunctionale sunt: deprimarea, ranirea,vinovatia, panica,
anxietatea, furia.

e Emotii negative functionale — emotii sanatoase, bazate pe o gandire flexibil, realista, rationala si
focalizata pe rezolvarea eficienta a problemelor aparute. Exemple de emotii negative sandtoase
sunt: tristetea, dezamagirea, regretul, ingrijorarea, nemultumirea.

e Managementul resurselor - gestionarea resurselor intr-o maniera cat mai eficienta in raport cu
obiectivele personale.

e Perfectionism - caracteristica personala care implicd impunerea sau autoimpunerea unor
standarde excesive In ceea ce priveste performanta, teama de esec si de consecinte sociale
negative.

e Procrastinare - amanarea in mod repetat a sarcinilor pe care o persoana le are de indeplinit.

e Restructurare cognitiva — corectarea modului distorsionat de a gandi, prin folosirea unor strategii
si tehnici menite sa flexibilizeze si/sau sa schimbe gandirea, astfel incat aceasta sa fie logica, utila
si Tn concordanta cu realitatea.

® Scop - un rezultat dorit/asteptat care orienteaza motivatia unei persoane.

e Stil de comunicare agresiv - presupune utilizarea unor metode de intimidare sau constrangere
pentru a obtine ceea ce persoana isi doreste si implica insensibilitate fata de drepturile si
sentimentele celorlalti.

e Stil de comunicare asertiv - implica abilitatea de a comunica nevoile si dorintele personale intr-un
mod direct care nu atacd, nu manipuleaza sau nu ofenseaza pe celalalt.

e Stil de comunicare pasiv - presupune ascunderea motivatiilor si emotiilor personale si realizarea
unor comportamente orientate excesiv spre nevoile celorlalti, in detrimentul nevoilor personale.

e Stil de comunicare pasiv-agresiv - presupune incapacitatea de a confrunta direct interlocutorul
pentru a-si exprima nevoile sau emotiile, dar practicantii sai o fac intr-o maniera mascata prin
ignorare, sarcasm sau ironie, prin subminarea subiectului resentimentelor lor.

¢ Zona proximei dezvoltari — distanta dintre nivelul de dezvoltare actuala a unei persoane (respectiv,
ce poate face acum fara ajutor) si nivelul dezvoltarii potentiale (i.e, ce poate face acum cu ajutor
de la cineva mai competent).
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MATERIALE AUXILIARE

Document preluat la data de 2 ianuarie 2019 de pe site-ul:

https://centrasimpreuna.files.wordpress.com/2007/08/belbin-test.doc

Testul Belbin pentru stabilirea rolului in echipa

Pentru fiecare sectiune, se distribuie un total de 10 puncte pentru afirmatiile care credeti ca

descriu cel

mai bine comportamentul dumneavoastra. Aceste puncte pot fi distribuite in cazul

catorva intrebari sau in unele situatii, poate veti dori sa acordati cate un punct fiecarui raspuns sau
toate cele zece puncte doar unui singur raspuns.

1. Cu ce cred ca pot contribui in cadrul unei echipe:

a.
b.

C.

Cred ca pot profita foarte rapid de noile oportunitati si ca pot beneficia de pe urma lor.
Pot lucra bine cu o gama variata de oameni.
Producerea ideilor este una dintre calitatile mele naturale.

Capacitatea mea consta in a sustine oamenii oricand vad ca ei au ceva valoros, cu care
ar putea contribui la indeplnirea obiectivelor grupului.

Capacitatea mea de a urmari lucrurile pana la capat este strans legata de eficienta mea
personala.

Sunt pregatit sa imi pierd popularitatea pentru o vreme, daca stiu ca in final asta va duce
la rezultate bune.

g. Tmi dau seama rapid ce ar trebui si facem intr-o situatie familiara.

. Pot oferi un mod rezonabil de a rezolva diferite actiuni, fara a produce prejudicii si fara

a fi partinitor.

2. Daca am un posibil neajuns in cadrul lucrului in echipa, s-ar putea sa fie pentru ca:

a.

Nu ma simt in largul meu daca intalnirile (de lucru) nu sunt bine structurate si controlate
si, In general, bine conduse.

Tind sa fiu prea generos cu cei care au un punct de vedere valid, dar care nu a fost luat
in considerare.

c. Am tendinta sa vorbesc mult atunci cand grupul discuta despre idei noi.

Punctele mele de vedere obiective imi creeaza probleme in a ma aldtura colegilor
pregatit si entuziast.

. Cand trebuie facut un anumit lucru, uneori sunt considerat ca plin de forta si autoritar.

f. Tmi este greu s& conduc un grup, poate datoritd faptului c3 reactionez prea tare la

atmosfera din cadrul grupului.

g. Pot fi atat de captivat de ideile mele, incat pierd din vedere ce se intampla in jur.

. Colegii tind sa ma considere o persoana care se ingrijoreaza peste masura din cauza

detaliilor sau a posibilitatii ca lucrurile sa nu iasa cum trebuie.
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3. Cand sunt implicat intr-un proiect cu alte persoane:

a.

Am aptitudinea de a influenta oamenii fara a face presiuni asupra lor.

b. Tn general, vigilenta mea face ca greselile din lipsa atentiei sau omisiunile s3 nu aiba loc.

Sunt pregatit sa preiau controlul, ca sa fiu sigur ca o intalnire nu este o pierdere de timp
sau ca obiectivele principale ale intalnirii nu sunt ignorate.

Se poate conta pe mine cand e nevoie de o contributie originala.
Sunt intotdeauna gata sa sprijin o sugestie buna, cand este in interesul tuturor.

Suntfoarteinteresatsaaflu care suntultimele noutatiin privintanoilorideisi desfasurarea
lor.

. Cred ca cei din jur apreciaza capacitatea mea de a lua decizii la rece.

. Se poate conta pe mine pentru ca toata munca esentiala sa fie organizata corespunzator.

4. Abordarea mea caracteristica fata de grup consta in faptul ca:

®© o 0o T 9

—h

> @

Am un fel linistit de a-mi manifesta interesul de a-mi cunoaste mai bine colegii.

Nu ma opun schimbarii opiniei celorlalti sau sustinerii unui punct de vedere personal.
De obicei, pot gasi argumentele necesare pentru a combate o propunere lipsita de sens.
Cred ca am talentul de a face lucrurile sa mearga odata ce un plan trebuie pusin aplicare.
Amtendinta de a evita ceea ce este evident side a scoate laiveald ceea ce este neasteptat.
Aduc o nota de perfectionism in orice lucru in echipa pe care 1l fac.

Sunt gata sa ma folosesc de contactele facute si in afara grupului.

. Desi sunt interesat de toate punctele de vedere prezentate, nu ezit sa ma hotarasc odata

ce trebuie luata o decizie.

5. Atunci cand lucrez, obtin satisfactie deoarece:

o o

a o

®

g.
h.

Tmi place s3 analizez situatiile si s3 evaluez toate sansele posibile.
Sunt interesat sa gasesc solutii practice la problemele ivite.

Tmi place s3 simt c3 adopt relatii de lucru bune.

Pot avea o influenta puternica in luarea deciziilor.

Pot intalni oameni care au ceva nou de oferit.

Pot sa-i fac pe oameni sa cada de acord pentru a urma cursul necesar unei actiuni ce
trebuie indeplinite.

Ma simt Tn elementul meu cand pot acorda unei sarcini intreaga mea atentie.

Tmi place sa gasesc un subiect care s3-mi stimuleze imaginatia.

6. Daca primesc deodata o sarcina dificila pe care trebuie sa o rezolv intr-o perioada limitata
de timp si alaturi de persoane cu care nu am mai lucrat:

a.

M-as simti ca si cum as vrea sa ma retrag intr-un colt pentru a stabili modul de a depasi
impasul inainte de a stabili solutia.

b. As fi gata sa lucrez cu persoana care a aratat cea mai pozitiva abordare, indiferent cat de

C.

dificila ar fi persoana.

As gasi un mod de a reduce volumul de munca pe care il presupune sarcina respectiva,
stabilind cu ce poate contribui mai bine fiecare membru al echipei.
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Dorinta mea de a urgenta lucrurile ajuta la indeplinirea sarcinilor la timp.
Cred ca mi-as pastra capacitatea de a gandi obiectiv si la rece.
Mi-as reprima nelinistea de a atinge obiectivul in pofida oricaror presiuni.

As fi pregatit sa iau o atitudine pozitiva de leader, daca as simti ca nu este realizat niciun
progres.

As deschide o discutie cu dorinta de a stimula noi idei si de a face lucrurile sa evolueze.

7. n legatura cu problemele la care sunt predispus atunci cand lucrez in echipa:

a.
b.

C.

Sunt capabil sa-mi manifest nerabdarea fata de cei care impiedica progresul.
Cei din jur m-ar putea critica pentru ca sunt prea analitic si nu sunt suficient de intuitiv.
Dorinta mea de a fi sigur ca lucrurile au fost bine realizate poate genera intarzieri.

Am tendinta de a ma plictisi repede si ma bazez pe unul sau doi membri ai echipei care
sa ma scoata din aceasta stare.

. Tmi este greu sd pornesc dacd obiectivele actiunii nu-mi sunt clare.

Cateodata nu reusesc sa explic si sa clarific decat cu mare dificultate aspectele complexe
ce se ivesc.

g. Sunt constient ca trebuie sa-i rog pe ceilalti sa faca lucrurile pe care eu nu le pot face.

Ezit sa-mi prezint punctele de vedere atunci cand vad ca intampin o reala opozitie.

Notati scorul acordat fiecarui raspuns in casutele aferente

Sect.

a b C d e f g h
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Transpuneti punctajele preluate din tabelul anterior, introducandu-le unul cate unul in tabelul
de mai jos. Apoi adunati punctajul obtinut pe fiecare coloana si treceti totalul pentru fiecare sectiune.

Sect C F CR IR E LE FN
1 g d f C a h b e
2 a b e g C d f h
3 h a C d f g e b
4 d h b e g C a f
5 b f d h e a C g
6 f C g a h e b d
7 e g a f d b h C

TOTAL

* |= Implementator; C= Coordonator; F= Formator; CR= Creator; IR= Investigator de resurse;

E= Evaluator monitor; LE= Lucrator in echipa; FN= Finalizator

Interpretarea punctajelor totale

Ati obtinut un punctaj pentru fiecare rol din cadrul echipei. Punctajul cu cea mai mare valoare
pe care l-ati obtinut va indica rolul care vi se potriveste cel mai bine. Urmatorul punctaj cu valoare
ridicata va indica rolul spre care puteti tinde in cazul in care, dintr-un motiv sau altul, in cadrul
echipei exista o cerinta pentru a ocupa rolul care vi se potriveste cel mai bine. Cu alte cuvinte, dintre
punctajele totale obtinute, primul si al doilea punctaj cu valoare mare reprezinta rolurile pe care le
puteti avea/indeplini cu succes in cadrul unei echipe.
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