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1. Argument 
 

Ghidul practic de creștere a motivației, performanței și de consolidare 
a valorilor elevilor din colegiile naționale militare a fost elaborat de o echipă 
de psihologi din cadrul Asociației de psihologie militară, pentru a veni în 
sprijinul tuturor specialiștilor implicați în procesul de educare și instruire a 
elevilor colegiilor naționale militare.    

Necesitatea elaborării acestui ghid decurge din nevoia de a asigura o 
bază teoretică și instrumente cu valențe practice, utile psihologului, 
consilierului școlar, dirigintelui și/sau comandantului de subunitate, atât în 
realizarea activității de psihoeducație, cât și a celorlalte activități de asistență 
psihologică specifică psihologiei educaționale, consilierii școlare și 
vocaționale în Armata României.   

Temele ghidului au fost selectate prin raportare la obiectivele 
principalelor activități prin care este realizată asistența psihologică specifică 
psihologiei educaționale, consilierii școlare și vocaționale și la dimensiunile 
care influențează creșterea performanței individuale și a angajamentului față 
de instituția militară. 

Prin urmare, ghidul îți propune să contribuie la: facilitarea 
procesului de adaptare la mediul organizațional militar și internalizarea 
normelor și valorilor specifice acestuia, optimizarea procesului de educare 
și instruire în vederea formării și dezvoltării competențelor de leadership 
și a celor cu impact asupra organizației militare, dezvoltarea personală și 
optimizarea autocunoașterii, prevenția comportamentelor dezadaptative 
și/sau a celor de risc specifice vârstei și contextului educativ și consilierea 
elevilor în vederea planificării și gestionării în mod optim a traseului 
educațional/profesional. 

Prin temele sale, ghidul abordează adolescența, analizată ca etapă a 
procesului dezvoltării umane, dar și dimensiunile individuale și 
organizaționale cu impact asupra adaptării la mediul școlar militar, asupra 
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performanței școlare și profesionale și a formării competențelor de lider, 
luptător și specialist. Dintre conceptele descrise în cadrul temelor menționăm: 
motivația și optimul motivațional, performanța școlară și profesională, 
reziliența, reglarea emoțională, valorile individuale și ale organizației militare. 
Aceste concepte, relevante în procesul de educare și instruire, au fost definite 
conform literaturii de specialitate și operaționalizate prin strategii, metode și 
tehnici validate științific.   

Ghidul reprezintă o componentă a intervenției primare, deoarece 
conținutul fiecărei teme oferă specialiștilor noțiunile, metodele și tehnicile 
necesare susținerii performanței și comportamentelor sănătoase ale elevilor.  

Specialiștii implicați în educarea și instruirea elevilor pot prezenta 
temele cuprinse în acest ghid în funcție de nevoile identificate în urma 
observării comportamentului elevilor și a analizării rezultatelor obținute prin 
aplicarea instrumentelor menționate în Ghidul de utilizare și aplicare a fișei 
de cunoaștere a elevului, a fișei de consiliere psihologică și a fișei de orientare 
vocațională și profesională.  

Informațiile obținute în urma aplicării Fișei de cunoaștere a elevului 
pot oferi un reper important în organizarea activităților de psihoeducație, de 
evaluare psihologică, de consiliere psihologică, precum și de orientare 
vocațională și profesională. De exemplu, dimensiunea Performanța școlară 
din cadrul Fișei de cunoaștere a elevului oferă informații privind aptitudinile, 
interesele și parcursul școlar al elevului, reflectat în nivelul rezultatelor școlare 
pe domenii curriculare și discipline, raportate atât la media obținută de elev în 
anul anterior, cât și la media clasei. Datele oferite de această dimensiune, 
coroborate cu datele dimensiunii Incidente de adaptare la mediul de 
învățământ militar și ale altor dimensiuni, reflectă motivația școlară, nivelul 
de internalizare a normelor și valorilor organizației și implicit, nivelul de 
adaptare la cerințele specifice învățământului militar. În funcție de aceste 
informații, specialiștii stabilesc ordinea și gradul de aprofundare a temelor 
cuprinse în prezentul ghid. 
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Totodată, acest ghid este în acord cu obiectivele și direcțiile de acțiune 
ale Concepției modernizării și dezvoltării învățământului militar în perioada 
2021-2026 și în perspectivă până în anul 2030 și cu cele ale Strategiei 
dezvoltării liderilor în Armata României.  

Conform acestora, unitățile de învățământ militar trebuie să  
furnizeze, prin programe educaționale și de instruire performante, 
cunoștințele necesare și să asigure mediul propice dobândirii și exersării 
abilităților viitorilor lideri, luptători și specialiști, profund atașați de valorile 
militare, pentru a fi capabili să înțeleagă mediul operațional aflat în continuă 
schimbare, să folosească tehnologie înalt performantă, să ia decizii raționale 
în vederea obținerii succesului. În acest sens, procesul de formare a viitorilor 
lideri, luptători și specialiști începe cu selectarea resursei umane la  
intrarea în sistemul militar și se desfășoară în mod continuu, atât prin 
dimensiunea educațională, cât și prin activități de mentorat și exemplu 
personal.  
 Elevii se pot confrunta cu distres emoțional, determinat atât de 
vulnerabilitățile aferente dezvoltării psiho-emoționale din perioada 
adolescenței, cât și de stresul perceput ca urmare a cerințelor specifice 
sistemului de învățământ militar. În acest caz, se impune necesitatea 
cunoașterii acestor vulnerabilități și a posibilelor manifestări 
psihocomportamentale dezadaptative, de către personalul implicat în procesul 
instructiv-educativ din liceele militare, pentru a putea avea o abordare 
pedagogică și psihologică adecvată.  

Astfel, având ca fundament teoretic modelul stres – vulnerabilitate, 
descris în anexa nr. 1, sunt prezentate etapele dezvoltării, moralitatea și 
profilul valoric caracteristic adolescenței, care sunt importante a fi luate în 
considerare în procesul instructiv-educativ de către diriginții, comandanții, 
consilierii școlari și vocaționali și care au ca scop reducerea nivelului de 
stres la elevii liceelor militare, prin cunoașterea de sine, dezvoltarea 
resurselor personale, creșterea motivației și a rezilienței, ca bază pentru 
reducerea vulnerabilităților specifice stadiului de dezvoltare a 
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adolescenților, implicarea acestora în procesul de învățare și obținerea 
performanțelor școlare. 

Prezentul ghid își propune, așadar, abordarea unor teme cu subiecte 
specifice pentru perioada adolescenței și punerea la dispoziție a unor fișe de 
lucru ca repere pentru unele activități practice, scopul fiind acela de a dezvola 
comportamente performante, adaptative și de a crește gradul de reziliență în 
fața unor situații noi cu grad ridicat de dificultate.  

 
 

Col. psih. dr. Vasile Marineanu 
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2. Adolescența și etapele dezvoltării  
 

Adolescența este perioada în care se conturează personalitatea și este însoțită 
de profunde transformări biologice, fizice și psihologice. Adolescenții se 
confruntă cu o serie de situații specifice vârstei lor și au, de regulă, un caracter de 
noutate ridicat. În aceste situații, unii dintre ei pot dezvolta anumite reacții la stres, 
cu durată și intensitate variabile, care reprezintă manifestări normale ale 
organismului. Intensitatea acestor reacții diferă de la persoană la persoană, 
determinând comportamente diverse, unele cu caracter adaptativ (abilități optime 
de comunicare, angajarea în relații pozitive etc.), altele cu caracter dezadaptativ 
(acte de răzbunare, relaționare interpersonală deficitară, consum de substanțe etc.). 
În timp, acestea din urmă, prin cronicizarea lor, pot genera probleme specifice 
psihocomportamentale, care stau la baza comportamentului de risc suicidar.  

Adolescența mijlocie (15-18 ani) este în general caracterizată de mai multă 
stabilitate decât adolescența timpurie (11-14 ani), respectiv gândirea lor devine 
multidimensională, sunt capabili de a gândi abstract, de a emite ipoteze și de a lua 
în considerare evenimente și consecințe viitoare. Mai mult, ei au mai puține 
tendințe de a conceptualiza totul prin perspectiva lor, însă rămân inconsistențe în 
gândire și comportament. Aceștia sunt capabili să vadă alternative, dar nu au 
experiența sau înțelegerea de sine necesară pentru a lua decizii potrivite. 
Adolescenții sunt mai încrezători în sine decât în stadiile anterioare, iar relațiile cu 
cei de aceeași vârstă sunt importante și servesc ca mijloace de a încerca diverse 
roluri și de a-și dezvolta toleranța la diferențele individuale. 

În perioada adolescenței, pe planul dezvoltării biologice, adolescentul tinde 
spre adoptarea unei conformații apropiată de cea a adultului, în schimb, în plan 
psihologic, transformările sunt extrem de rapide, spectaculoase și de maximă 
complexitate, cu salturi la nivelul unor funcții și cu evoluții mai lente la nivelul 
altora. Diversitatea dezvoltării psihice generează noi conduite și noi modalități de 
relaționare cu cei din jur și forme originale de înțelegere și adaptare. Traversarea 
acestei perioade nu se face în mod lent, ci dimpotrivă, tensionat, adeseori cu 
existența unor conflicte și trăiri dramatice, pentru a găsi sursele de satisfacere a 
dorințelor, a aspirațiilor și cu tendința de a evita piedicile care se pot ivi în 
realizarea proiectelor de viitor.  

De asemenea, perioada adolescenței este caracterizată de o dezvoltare 
semnificativă a competenței emoționale (abilitatea de a recunoaște, de a evalua și 
de a gestiona propriile emoții) și a competenței sociale (abilitatea de a gestiona 
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eficient relațiile cu ceilalți), iar un rol important în cadrul dezvoltării socio-
emoționale revine contextelor familiale și educaționale.  

În plan comportamental, adolescentul oscilează între copilărie și maturitate, 
trăiește intens emoțional, este dornic de a ști și de a învăța, dar efortul depus nu 
este constant, el are tendințe de autoapreciere exagerată a propriei persoane și de 
a fi nemulțumit de ceilalți. 

Literatura de specialitate susține faptul că adolescenții sunt de trei ori mai 
predispuși între 12 și 24 de ani să fie implicați în accidente, să fie grav răniți sau 
să moară din cauze care pot fi prevenite, chiar dacă corpul lor este mai puternic 
decât în orice altă perioadă a vieții. Acest aspect se datorează în mare parte 
impulsivității, dar și modului oscilant de funcționare și de schimbare a nivelului 
de dopamină din circuitul de recompensare. Dopamina este principalul 
neurotransmițător implicat în adicțiile legate de jocurile video, de pariuri, de 
consumul de alimente cu conținut mare de zahăr, de substanțe psihotrope sau de 
alcool. Adolescența poate fi considerată o perioadă critică, deoarece adolescenții 
sunt mai vulnerabili în a dezvolta comportamente adictive sau alte comportamente 
dezadaptative și mai impulsivi decât adulții, întrucât nu au o limită clar definită 
între impulsivitate și acțiune, așa cum vor avea mai târziu. 

Din punct de vedere al stadiilor dezvoltării psihice, adolescența se află în 
primul ciclu dintre cele trei mari cicluri ale vieții și se caracterizează prin creștere 
și dezvoltare. Acest stadiu cuprinde persoana de la naștere până la adolescență 
inclusiv. În această perioadă se constituie și se structurează însușirile 
personalității, se dezvoltă caracteristicile cogniției, afectivității, motivației, 
atitudinilor, precum și cele ale sociabilității.  

Gradul în care a fost atins procesul gândirii formal-operaționale este în mod 
special important pentru că are impact puternic asupra stării afective, de aceea 
persoanele care au rol important în viața adolescenților trebuie să rămână 
conștienți de faptul că dezvoltarea lor personală, emoțională, socială, fizică și 
cognitivă influențează modul în care acești tineri interpretează lumea și să țină 
cont de aceste aspecte pentru identificarea corectă a problemelor și selectarea 
soluțiilor potrivite. 

Perioada adolescenței este de multe ori percepută ca o perioadă cu turbulențe 
și mai puțin ca o perioadă a bucuriei și a dezvoltării viitorului adult, însă, dacă 
cunoaștem ceea ce se întâmplă în creierul uman în perioada adolescenței, putem 
oferi acestora suportul de care au nevoie, în loc să-i condamnăm. 
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Daniel J. Siegel (2016) susține că remodelarea creierului începe, de regulă, 
de la 12 ani și continuă până în jurul vârstei de 25 de ani. Autorul identifică trei 
caracteristici (numite cele 3 S-uri), specifice creierului copiilor și adolescenților: 

1. Creierul se schimbă. Putem compara creierul unui copil cu o casă în 
construcție. Parterul este format din trunchiul cerebral și din regiunea limbică, 
împreună formând secțiunile inferioare. Cele două regiuni ocupă, în craniu, spațiul 
de la baza nasului până la partea superioară a gâtului, iar o parte a acestuia, 
trunchiul cerebral, este bine dezvoltată de la naștere. Acest creier este considerat 
mult mai primitiv, deoarece este responsabil de cele mai primare operații 
neuronale și mentale (emoții puternice), de reglarea proceselor corporale (ce se 
întâmplă cu inima, plămânii și intestinele) și, de asemenea, este responsabil de 
controlul celor 4 stări reactive (fugă, luptă, îngheț/blocaj și leșin). 

Sistemul limbic are rol important în generarea emoțiilor, împreună cu 
trunchiul cerebral. Sursa emoțiilor se află sub cortex și se numește zona 
subcorticală. Manifestările la nivel subcortical, în adolescență, sunt mai robuste și 
mai active și, de multe ori, atunci când apare o emoție puternică/intensă, 
adolescenții simt că aceasta provine din corp. Autorul mai sus menționat prezintă, 
în cartea Mindsight – O nouă știință a transformării personale, un model al mâinii 
extrem de simplu și intuitiv pentru a înțelege structura creierului (anexa nr. 2 – 
Creierul inferior și cel superior- Modelul mâinii). 

2. Creierul este supus schimbării și este modelat în funcție de experiențe.  
Conceptul de neuroplasticitate descrie schimbarea fizică a creierului, în 

funcție de experiențele noastre. Experiența, de exemplu, de a lua lecții de pian, 
vioară, de a practica anumite sporturi, de a practica mindfulness sau alte tehnici de 
relaxare, schimbă creierul, în special atunci când este în dezvoltare în copilărie și 
adolescență, dar și în celelalte etape de dezvoltare ale adultului. 

3. Creierul este sofisticat, datorită procesului de trecere de la reactivitate la 
receptivitate, de la creierul inferior, la cel superior. Complexitatea creierului ne 
oferă posibilitatea ca atunci când un adolescent se simte trist sau are un 
comportament agresiv, să activăm, prin atitudinea noastră și prin folosirea unui 
limbaj adecvat, diferite zone și funcții ale creierului. Astfel, prin respect, empatie, 
deschidere la discuții colaborative și reflexive, se activează circuitele din creierul 
superior, inclusiv cortexul prefrontal (acea parte a creierului care se maturizează 
ultima), care este responsabil de luarea deciziilor, de controlul emoțiilor și al 
impulsurilor. 
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O consecință a maturizării incomplete a cortexului prefrontal în această etapă 
de dezvoltare o reprezintă iluzia că ei nu sunt vulnerabili la riscurile la care se 
expun. Aceasta apare sub forma ideii mie nu mi se poate întâmpla, eu nu pot păți 
nimic, motive pentru care adoptă ușor diferite comportamente ce pot avea 
consecințe serioase asupra lui.  

Creierul superior (neocortexul), responsabil de gândirea mai complexă și mai 
sofisticată, este nedezvoltat la naștere și evoluează în timpul primului an de viață 
și pe toată perioada copilăriei. Dacă la copil creierul superior este în dezvoltare, 
cel al adolescentului va intra într-o perioadă de remodelare, care va schimba 
structurile de bază ale creierului superior, creat în primii doisprezece ani de viață.  
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3. Cunoașterea de sine. Valorile personale și organizaționale. 
Orientarea în carieră și congruența valorică 

 
Dincolo de complexitatea transformărilor de la nivel fizic și 

psihocomportamental, etapa adolescenței este o etapă a dezvoltării ce aduce cu 
sine o serie de provocări. Acestea vizează atât adolescenții aflați în plin proces de 
schimbare, cât și adulții care interacționează cu ei și care sunt responsabili de 
monitorizarea evoluției lor (părinți, cadre didactice, comandanți de subunitate, 
consilieri școlari și vocaționali, diriginți etc.). În acest sens, este recomandat să se 
acorde o atenție sporită și opțiunilor lor vocaționale. Ei sunt în plin proces de 
definire a identității și a preferințelor profesionale;  demersul dezvoltării personale 
și autocunoașterea sunt în centrul unui traseu profesional reușit.  

3.1. Dezvoltarea personală a elevilor presupune realizarea unor activități 
specifice, prin care aceștia să se cunoască pe sine mai bine, să își identifice felul 
în care se văd pe sine, cum se proiectează în viitor ca adulți și cum pot atinge 
aceste idealuri. Elemente importante în acest demers sunt reprezentate de: 
percepția despre sine (încredere în sine), așteptările cu privire la viitor și evoluția 
acestora – rezultatul (traseul educațional și profesional). 

a. Percepția de sine a adolescentului poate îmbrăca o formă pozitivă sau 
negativă. Când intervin eșecuri în adaptare (școlară sau personală) sau când stima 
de sine este redusă, tânărul se subestimează, nu are încredere în forțele proprii, nu 
manifestă inițiativă și perseverență în activitate. Pe fondul unor succese și a stimei 
de sine ridicată, are încredere în sine, putere de acțiune, dorință de a învinge 
dificultățile și manifestă responsabilitate față de propria sa conduită.  

Încrederea în sine implică, din punct de vedere psihologic, un sentiment de 
siguranță personală, mulțumire față de sine și percepția faptului că se poate baza 
pe sine și pe abilitățile sale. Încrederea în sine are un caracter adaptativ doar dacă 
îndeplinește două criterii, respectiv, reflectă acceptarea sănătoasă a sinelui și este 
în concordanță cu realitatea. Încrederea în sine se evaluează în funcție de nivelul 
aprecierii: 

- crescut (reacționează adaptativ și eficient în fața criticilor, au capacitatea de    
a-și evalua corect performanța, își cunosc propria valoare și reușesc să ia decizii 
care îi avantajează); 

- scăzut (elevii tind să obțină validarea prin lucruri exterioare: laude din 
partea celorlalți, note, premii - ei sunt dependenți de părerea celorlalți).  
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b. Așteptările cu privire la viitor pot fi negative sau pozitive și pot induce 
schimbări în situația existentă. În asociere cu evaluarea globală negativă a propriei 
persoane din abordarea cognitiv-comportamentală, despre care se va discuta în 
capitolul destinat abordărilor cognitiv-comportamentale (Sunt o persoană 
incompetentă și nu pot schimba lucrurile în bine în viitor), în acest caz, așteptările 
vor înclina spre polul negativ, ducând la emoții negative disfuncționale (de 
exemplu, deprimare). 

c. Evoluția așteptărilor – rezultatul (traseul educațional și profesional) – 
dacă este în congruență cu dorințele și așteptările inițiale, raportate la rezultatele 
și competențele dobândite, acestea pot avea ca efect creșterea frecvenței 
comportamentului respectiv, întărirea credințelor pozitive despre propria persoană 
și despre propria capacitate de decizie și acțiune. 

Incongruența dintre toate cele enumerate mai sus sau slaba autocunoaștere a 
acestora (a propriei persoane) poate determina emoții negative disfuncționale care, 
negestionate corespunzător, pot duce la reacții de agresivitate față de sine sau față de 
colegi, bullying, comportamente de risc, rezultate școlare slabe, abandon școlar etc. 

În vederea prevenirii comportamentelor de risc și a celor dezadaptative 
(anexa nr. 3 – Strategii și tehnici de prevenire a comportamentelor de risc), a 
reducerii emoțiilor negative despre sine, despre ceilalți și despre mediu, a creșterii 
încrederii în propria persoană și în reușita sa personală, profesională și școlară, 
pentru crearea unui sens (scop) în viață, este necesară cunoașterea de sine, a 
valorilor, a principiilor, a dorințelor, a intereselor, precum și a aptitudinilor și 
competențelor personale; în vederea facilitării acestui proces, se poate completa 
Fișa de lucru pentru autocunoaștere (anexa nr. 4).  

3.2. Cunoașterea de sine – acest proces are legătură cu obținerea unor 
informații cât mai complete și reale despre propria persoană, printr-o activitate 
specifică de cunoaștere, mai mult sau mai puțin intenționată și organizată, 
orientată către analizarea și evaluarea sinelui, a propriilor capacități, aspirații și 
acțiuni. Autocunoașterea nu este decât rareori un scop în sine. Ea este o condiție a 
afirmării cu succes a propriei personalități. Cunoașterea calităților sporește 
încrederea în forțele proprii, iar cunoașterea punctelor slabe mobilizează elevul 
pentru îmbunătățirea acestora. 

Cunoașterea de sine este un proces cognitiv, afectiv și motivațional care se 
dezvoltă odată cu vârsta și cu experiențele și care durează, practic, toată viața. 
Acest proces presupune exersarea capacității de autoevaluare a tot ce ține de 
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propria persoană: calitățile personale, atitudinea față de muncă, valorile, interesele 
sau aptitudinile. Astfel, realismul și obiectivitatea capacității de autoevaluare 
devin extrem de importante, iar comandanții de subunitate/consilierii școlari și 
vocaționali/diriginții/cadrele didactice, indiferent de specializare, trebuie să 
contribuie progresiv la dezvoltarea și ajustarea acestei capacități. În funcție de cât 
de bine este formată această capacitate, un elev își poate evalua resursele personale 
de care dispune, își poate stabili obiective profesionale și poate planifica pașii de 
urmat pentru atingerea acestora. Cu cât elevii sunt mai conștienți de propria 
valoare, de interesele profesionale pe care le manifestă, cu atât le va fi mai ușor 
să-și argumenteze decizia de carieră. În demersul de autocunoaștere, elevul trebuie 
îndrumat în a conștientiza cele trei dimensiuni majore care marchează procesul de 
autocunoaștere, răspunzând la următoarele întrebări: 

- Cine sunt eu? Răspunsul la această întrebare trebuie oferit ținând cont de 
valorile și calitățile personale, aptitudini etc.; 

- Ce vreau să fac? Răspunsul vine din perspectiva intereselor și aspirațiilor 
personale și profesionale; 

- Ce pot să fac? Răspunsul trebuie exprimat în termeni de competențe și 
abilități transferabile, care pot fi demonstrate în orice moment. 

Odată conștientizată nevoia de armonizare dintre cele trei dimensiuni, elevul 
înțelege importanța procesului de autocunoaștere pentru a lua decizii privind 
alegerea celui mai potrivit traseu educațional și profesional în acord cu 
răspunsurile la aceste trei întrebări. 

Fiecare adolescent este unic, deoarece fiecare se naște cu anumite 
caracteristici/predispoziții și apoi dobândește până la o anumită vârstă, un set 
anume de cunoștințe, abilități, competențe, care, prin observare, recunoaștere 
și valorificare, vor contribui la bunăstare din punct de vedere material, 
emoțional și social. Este necesar să se ia în considerare atât ceea ce poate sau 
ceea ce știe, cât și potențialul adolescentului – ce poate să învețe, să exerseze, 
să îmbunătățească, precum și limitele acestuia. Atunci când o persoană nu își 
atinge potențialul sau când profesia aleasă nu este suficient de provocatoare, 
va simți mereu că ceva lipsește. Încercarea de a profesa într-un domeniu care 
îl depășește sau nu corespunde cu interesele și valorile personale poate duce 
la senzația că fie nu face destul, fie face prea mult, ceea ce poate genera stres 
și epuizare. Astfel, cunoașterea propriilor interese, aptitudini și valori 
determină căutarea și alegerea unui mediu organizațional care să corespundă 
cu nevoile personale.  
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3.3. Interese, aptitudini și valori 
. 

3.3.1. Interesele reprezintă preferințele unei persoane pentru anumite 
domenii de cunoștințe sau de activități și se manifestă prin comportamente de 
apropiere față de acele cunoștințe/activități. Ele constituie factori motivaționali 
esențiali în alegerea carierei și determină gradul de satisfacție și de performanță 
pe care le realizează persoana în activitățile desfășurate. Incongruența dintre 
interesele persoanei și școala/profesia aleasă determină: 

- insatisfacție academică/profesională; 
- instabilitate în alegerea făcută și capacitate slabă de adaptare la modificările 

interne ale mediului; 
- performanță academică/profesională scăzută; 
- nivel crescut de stres în activitatea academică/ocupațională. 
Cel care a acordat o atenție deosebită investigării intereselor profesionale a 

fost John Holland (1992). El a dezvoltat Teoria alegerii ocupaționale și a 
identificat șase tipuri de interese profesionale pe baza caracteristicilor de 
personalitate, care se regăsesc în anexa nr. 5 –  Cele 6 tipuri de interese 
profesionale. Pe baza celor 6 tipuri de interese de tip realist, investigativ, artistic, 
social, întreprinzător și convențional, s-a dezvoltat modelul hexagonului a 
intereselor, care se regăsește în anexa nr. 6 – Hexagonul intereselor Holland și 
care poate fi utilizat în activitatea de identificare a intereselor elevilor.  

3.3.2. Aptitudinile – acestea, la rândul lor, sunt însușiri complexe, în 
structura cărora intră o multitudine de componente psihice: informații, deprinderi, 
interese, capacități, care permit unei persoane efectuarea cu succes a unor 
activități. Cu alte cuvinte, aptitudinile reprezintă potențialul de a obține 
performanțe într-un anumit domeniu. 

Relația dintre aptitudini și succesul școlar/profesional se poate descrie astfel: 
- aceeași aptitudine poate fi valorizată în cadrul mai multor activități. Acest 

fapt este important în orientarea profesională a elevilor pentru cunoașterea 
alternativelor ocupaționale și pentru a nu limita în mod artificial sfera de 
studii/ocupații luate în considerare în alegerea traseului educațional sau de carieră; 

- obținerea performanței pe un anumit domeniu nu depinde de o singură 
aptitudine, ci de mai multe aptitudini corelate între ele; 

- aptitudinea se dezvoltă prin învățare și exersare. 
Pentru a atinge un nivel optim dorit, o aptitudine are nevoie de exersare în 

cadrul activităților practice. 
3.3.3. Valorile – personale și organizaționale, virtuțile și punctele forte. 
Conform Asociației Psihologilor Americani (APA), valorile sunt structuri 

complexe de natură socio-culturală referitoare la ceea ce este important în viață, în 
relațiile interpersonale și în muncă. Valorile influențează decizia de carieră, 
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adaptarea la cerințele mediului educațional și/sau ocupațional și satisfacția academică 
și/sau profesională. Exemple de valori legate de muncă pot fi: flexibilitate, securitate, 
colegialitate, cooperare, umor, autonomie, comunicare deschisă, orientare spre 
detalii, competență, dezvoltare personală, integritate, statut, prestigiu, realizare, 
putere, influență, apreciere, apartenență, independență, munca în echipă etc. 

3.3.3.1. Valorile personale – sunt acele aspecte ale vieții care au importanță 
pentru oameni și fără de care aceștia s-ar simți în derivă. Sursa valorilor se 
construiește în prima parte a vieții (copilărie) și se raportează la interacțiunea cu 
familia și cu mediul social. Pentru a avea niște valori sănătoase care sporesc 
încrederea în cine sunt și ce își doresc să facă persoanele, este nevoie de intervenția 
directă a educației, a culturii și mai ales a exemplelor de bună conduită. 

Valorile sunt o componentă esențială a personalității, care motivează 
comportamentul și obiectivele. Acestea diferă de atitudini, norme, credințe sau 
trăsături. Teoria valorilor, propusă de Schwartz (1992), evidențiază câteva dintre 
caracteristicile acestora: 

- sunt strâns legate de emoții (atunci când o valoare personală este 
amenințată, apar emoții disfuncționale – de exemplu, furia, iar atunci când 
valoarea este exprimată, apar emoții funcționale – de exemplu, bucuria); 

- motivează acțiunile (influențează alegerea obiectivelor); 
- nu se schimbă în funcție de circumstanțe sau context (de exemplu, 

onestitatea se va observa atât în relațiile personale, cât și în alte domenii de viață); 
- acționează ca standarde sau criterii după care se evaluează ceea ce este bine 

sau rău, dezirabil sau indezirabil, justificat sau nejustificat (uneori aceste judecăți 
se realizează inconștient, fără să fie luată în considerare valoarea personală care 
stă la baza lor); 

- pot avea diferite grade de importanță (o anumită valoare poate fi mai 
importantă pentru o persoană decât pentru alta); 

- tind să fie mai degrabă stabile în timp (își păstrează, de regulă, robustețea, 
pe toată perioada vieții adulte). 

În urma studiilor au fost identificate un set cuprinzător de valori de bază, 
orientări de valoare, recunoscute în majoritatea culturilor și societăților. Acestea 
au fost clasificate în 10 categorii, după cum urmează: 

- puterea: orientarea către a deține un statut social și prestigiul social înalt, 
spre a deține controlul asupra oamenilor și resurselor, autoritarism, bogăție, putere 
socială; 

- realizarea (personală): atingerea scopului, orientarea către succesul 
personal prin demonstrarea competenței și meritelor în conformitate cu 
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standardele sociale existente, demonstrarea succesului în cadrul interacțiunii 
sociale, ambiție, succes, potențial, respect de sine;  

- hedonismul: orientarea către a obține gratificații și satisfacții ținând cont de 
plăcerea personală; 

- stimularea (cutezanța): este orientarea explicită spre derivarea de 
gratificații și plăceri din lucruri noi și extrem de dificile, viață variată, excitantă, 
îndrăzneală, asumarea riscului; 

- autodirecționarea: alegerea de a acționa în mod independent, deținând 
controlul asupra propriei vieți, orientarea către a cunoaște, crea, inova, explora, 
autonomie, libertate, curiozitate; 

- universalismul: orientarea către toleranță, înțelegere, armonie cu alți 
membri ai societății și cu natura, bunăstarea tuturor și respect față de natură, 
protecția mediului; 

- benevolența: bunăvoință, binefacere, acțiuni filantropice, preocuparea 
pentru bunăstarea altora, îndeosebi a persoanelor din proximitate, cooperare, 
relații de susținere; 

- tradiționalismul: orientare către respectarea normelor și valorilor existente 
sociale, religioase etc., conformarea la normele unui grup, ale unei societăți și 
respingerea schimbării; 

- conformismul: restrângerea acțiunilor, înclinațiilor și impulsurilor proprii 
pentru a evita producerea de neplăceri și încălcarea normelor sociale, orientarea 
către respectarea unor reguli, structuri și ierarhii clare, obediență, autodisciplină, 
supunere, loialitate, responsabilitate; 

 - securitatea (siguranța): orientarea către stabilitate, siguranță, armonia 
propriei persoane într-un sistem sau grup social, preocupare pentru relațiile în care 
este implicată persoana, către confortul oferit de această siguranță.  

Cele 10 valori enumerate mai sus pot fi un reper important, mai ales în 
situația în care persoanele nu sunt sigure în ceea ce cred. Atunci când oamenii sunt 
în situații critice sau când apar capcanele dizolvării valorilor personale, se poate 
reveni la ceea ce contează pentru fiecare în termeni de valori, pentru redarea 
încrederii și poate fi un reper în decizii importante. În acest sens, anexa nr. 7 și 
anexa nr. 8 conțin o listă orientativă a valorilor, precum și fișe de lucru pentru 
explorarea valorilor personale (anexa nr. 7 – Listă orientativă a valorilor. Fișă de 
lucru, anexa nr. 8 – Fișă de lucru pentru explorarea valorilor). 

3.3.3.2. Valorile organizaționale  
Confom unui studiu realizat de Popescu & Marin (2021) , cele mai puternice 

orientări valorice în rândul militarilor din Armata României sunt: 
autodirecționarea, universalismul, benevolența, tradiția și conformismul. De 
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partea cealaltă - a orientărilor valorice mai puțin dezvoltate în rândul populației 
militare -, se regăsesc puterea, stimularea și hedonismul. Orientarea valorică cea 
mai pregnantă a militarilor este autodirecționarea, adică orientarea valorilor spre 
independență și controlul asupra propriei vieți, spre creație și inovare. Totodată, 
militarii sunt caracterizați de orientări valorice altruiste, fiind înclinați spre 
toleranță și armonie cu ceilalți și cu mediul înconjurător (universalism) și spre 
bunăstarea și ajutorarea semenilor (benevolență). 

Atunci când se iau în considerare valorile Armatei române, se vorbește 
implicit despre Organizația Tratatului Atlanticului de Nord și despre valorile pe 
care le promovează, deoarece NATO este ca o comunitate unică de valori dedicată 
principiilor libertății individuale, democrației, drepturilor omului și statului de 
drept și are ca atribuții esențiale apărarea colectivă, managementul crizelor și 
securitatea cooperativă.  

Organizația Tratatului Atlanticului de Nord este o Alianță a 30 de țări din 
America de Nord și Europa, angajate să îndeplinească obiectivele Tratatului 
Atlanticului de Nord semnat la Washington la 4 aprilie 1949. România este parte 
din NATO din anul 2004 și de atunci nu a încetat să se dezvolte și să tindă către 
valorile și principiile Organizației Tratatului Atlanticului de Nord. 

În conformitate cu Tratatul, rolul fundamental al NATO este de a proteja 
libertatea și securitatea țărilor sale membre prin mijloace politice și militare. 
NATO protejează valorile comune ale Aliaților, precum democrația, libertatea 
individuală, statul de drept și soluționarea pașnică a disputelor și promovează 
aceste valori în întreaga zonă euro-atlantică.  

Relațiile dintre membrii nord-americani și europeni ai Alianței sunt piatra de 
temelie a NATO. Aceste țări împărtășesc aceleași valori și interese esențiale și 
sunt angajate în menținerea principiilor democratice, făcând indivizibile 
securitatea Europei și a Americii de Nord. 

Organizația Tratatului Atlanticului de Nord (NATO) se angajează permanent 
în promovarea celor mai înalte niveluri de încredere, respectiv integritatea, 
imparțialitatea, loialitatea, responsabilitatea și profesionalismul. 

Prin urmare, aceste cinci valori de bază – și principiile care le exemplifică – 
formează baza unui Cod, care ghidează conduita întregului personal NATO, fie el 
civil sau militar, în toate organismele NATO. Acest cod (NATO Code of Conduct, 
2020) stabilește cadrul și standardele pentru comportamentul personal și 
profesional așteptat de la cei încredințați cu funcții în Alianță (Note by the 
Assistant Secretary General for Executive Management, 2021). 

1. Integritatea 
- onestitatea și sinceritatea în relațiile cu ceilalți; 
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- prezentarea pe deplin a tuturor faptelor într-un mod imparțial și clar; 
- evitarea situațiilor care ar putea avea ca rezultat real sau perceput un conflict 

potențial între interesele personale și cele ale Alianței; 
- luarea unor măsuri prompte pentru îndepărtarea din situații acolo unde pot 

să apară sau au avut loc conflicte de interese; 
- neutilizarea informațiilor non-publice obținute prin intermediul Alianței 

pentru câștigul personal sau al altora; 
- evitarea acțiunilor care ar putea fi percepute ca un abuz de privilegii și 

imunități conferite Organizației și personalului acestuia. 
2. Loialitatea 
- sprijinirea principiilor pe care a fost fondată Alianța; 
- demonstrarea unei unități concentrate pe scopurile și obiectivele organizației; 
- depunerea unor eforturi pentru a aduce o contribuție personală la succesul 

NATO și promovarea unei culturi a rezultatelor în întreaga Alianță; 
- menținerea în permanență a intereselor organizației deasupra propriilor 

interese și cea a națiunilor noastre individuale, ținând seama de toate regulile și 
legile aplicabile; 

- contribuirea la dezvoltarea și întreținerea spiritului de echipă pozitiv. 
3. Responsabilitatea 
- transparență în orice activitate, chiar și atunci când nu se reflectă favorabil 

asupra Alianței; 
- asumarea întregii responsabilități pentru acțiunile desfășurate și promovarea 

proactivității pentru corectarea oricărei erori sau omisiuni care se poate face; 
- conștientizarea consecințelor acțiunilor și a deciziilor înainte de a fi luate; 
- menținerea unei stări de vigilență la orice fraudă, risipă și abuz care pot 

apărea în cadrul organizației și abordarea lor în mod corespunzător; 
- evitarea oricărei acțiuni care ar putea duce la daune sau riscuri Sistemelor 

Informaționale (CIS) sau dezvăluirea inadecvată a informațiilor NATO. 
4. Imparțialitatea 
- păstrarea obiectivității și independenței în activitatea profesională, 

menținerea unei echități în toate activitățile; 
- păstrarea unei perspective internaționale și luarea în considerare a 

recomandărilor și deciziilor cu privire la ceea ce este mai bine pentru Alianță în 
ansamblu și luarea în considerare mai puțin a punctelor de vedere sau intereselor 
personale sau ale oricărei națiuni particulare; 
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- refuzul cadourilor care ar putea compromite imparțialitatea sau care ar da 
naștere la percepția unei lipse de imparțialitate în conduita îndatoririlor oficiale; 

- neangajarea în activități externe neautorizate sau altele activități în afara 
serviciului care ar putea intra în conflict cu interesele NATO sau care pot pune la 
îndoială îndeplinirea îndatoririlor oficiale; 

- evitarea utilizării poziției/statutului din cadrul NATO sau a informațiilor 
pentru asigurarea în mod nedrept a unui loc de muncă în viitor și evitarea folosirii 
informațiilor confidențiale pentru a fi în avantaj pe nedrept față de ceilalți angajați 
NATO. 

5. Profesionalismul 
- depunerea unui efort onest în îndeplinirea zilnică a sarcinilor/activităților; 
- menținerea unui nivel înalt de competență în domeniile desemnate și 

îmbunătățirea continuă a cunoștințelor și abilităților; 
- utilizarea cu prudență a resurselor organizației; 
- protejarea securității și confidențialității informațiilor încredințate; 
- participarea la menținerea securității informațiilor la locul de muncă; 
- luarea în considerare a efectelor muncii asupra mediului natural; 
- respectarea confidențialității și diversității colegilor, membrilor personalului; 
- evitarea hărțuirii sau discriminării altora la locul de muncă și neacceptarea 

celor care o fac; 
 - adoptarea unei abordări de toleranță zero față de toate actele de exploatare 

și abuz sexual; 
 - pentru cei care sunt supervizori, adoptarea unor acțiuni de conducere 

corectă și asumarea responsabilității pentru acțiunile sau inacțiunile 
subordonaților, asigurarea faptului că NATO oferă tot ce este mai bun, prin 
încurajarea și răsplătirea celor care au rezultate bune, în timp ce îi corectează pe 
cei care nu reușesc să se ridice la standardele dorite. 

3.3.3.3. Congruența valorică 
Într-o cercetare derulată de către Edwards & Cable (2009), aceștia au definit 

valorile ca fiind credințe generale privitoare la importanța unor comportamente și 
stări, înțelese ca fiind dezirabile. Congruența valorică (alinierea valorică) a fost 
definită ca fiind gradul de similaritate dintre valorile pe care indivizii le au versus 
valorile pe care organizațiile le impun (care țin de setul de reguli cu privire la 
modul în care resursele organizaționale trebuie să fie alocate și de 
comportamentele pe care angajații trebuie să le manifeste). În cercetarea amintită, 
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se discută despre existența a două tipuri de congruență valorică, respectiv 
congruența în termeni de potrivire subiectivă și congruența în termeni de potrivire 
obiectivă. Potrivirea subiectivă implică potrivirea dintre valorile individuale (în 
cazul de față, elevii instituțiilor militare) și percepția acestora cu privire la valorile 
instituției/organizației. Potrivirea obiectivă presupune evaluarea suprapunerii 
dintre valorile individuale și valorile instituției/organizației văzute prin 
intermediul altei persoane, cum ar fi comandanții de subunitate, diriginții, 
profesorii, colegii.  

În lucrarea amintită, autorii se concentrează asupra congruenței valorice 
subiective și explică de ce aceasta corelează cu atitudinile individuale, satisfacția 
în muncă, identificarea cu instituția și intenția de a rămâne în instituție. Concluziile 
indică faptul că relațiile care leagă valorile individuale și instituționale de 
rezultatele acesteia sunt explicate, în primul rând, de încrederea pe care indivizii 
o au în organizație și în membrii acesteia, urmată de comunicare și, într-o măsură 
mai scăzută, de relaționarea interpersonală (cum este camaraderia, oferirea 
sprijinului și spiritul de echipă). 

Congruența dintre valorile persoanei și valorile instituției este elementul 
care explică cel mai bine opțiunea afectivă a angajatului de a rămâne în cadrul 
instituției. Există și situații de incongruențe, care se manifestă fie prin 
părăsirea organizației, fie printr-un angajament de continuanță (definit prin 
lipsa de alternative sau sacrificiile majore pe care le-ar face dacă ar părăsi 
instituția), caz în care, angajatul nu pune accent pe aspectul valoric din 
instituție, ceea ce determină comportamente contraproductive, apariția 
distresului, a burnout-ului, lipsa de eficiență și de performanță academică, 
acuze legate de sănătate etc. 

Compatibilitatea valorică dintre individ și organizație a fost cercetată într-o 
lucrare realizată de Marineanu et. al. (2021)1 care a avut ca scop identificarea 
profilului valoric al instituției militare, perceput de către ofițerii din Armata 
României, prin raportarea acestora la un set de valori considerate specifice 
organizației militare. Compatibilitatea dintre profilul valoric și individ poate duce 
la creșterea performanțelor individuale și a angajamentului, precum și la retenția 
personalului care corespunde scopurilor instituției.  

 
1 Material cu circuit închis care aparține Armatei Române. 
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Una dintre teoriile de la baza studiului mai sus menționat a fost teoria 
profilului cultural ce măsoară compatibilitatea dintre individ și organizație și care 
are o importantă capacitate de predicție a performanței profesionale și a 
angajamentului în muncă, punându-se astfel accentul pe această potrivire în 
decizia de angajare. Instrumentul cuprinde 40 de valori, împărțite pe trei 
dimensiuni: 

a. Trăsături de personalitate necesare adaptării la instituția militară: spiritul 
inovator, valorificarea oportunităților, spiritul analitic, gândirea reflexivă, a fi diferit 
de ceilalți, orientarea după reguli, atenția acordată detaliilor, organizarea după reguli, 
organizarea eficientă, corectitudinea, spiritul de echipă, orientarea spre oameni, 
toleranța, competitivitatea, determinarea, agresiunea, confruntarea directă a 
disputelor, oferirea sprijinului, păstrarea calmului, responsabilitatea socială; 

b. Factori ce condiționează angajamentul în sarcină: oportunități pentru 
dezvoltarea profesională, orientarea către realizări, orientarea către rezultate, 
așteptări ridicate privind performanța, aprecierea performanței, camaraderia, 
entuziasmul, reputația, siguranța locului de muncă; 

c. Modul de îndeplinire propriu-zisă a sarcinii: adaptabilitatea, stabilitatea, 
accentul pus pe calitate, asumarea responsabilității, asumarea riscurilor, autonomia, 
circulația liberă a informației, lipsa constrângerilor, comportamentul informal, o 
filosofie călăuzitoare, remunerarea performanței, disponibilitatea de efort prelungit. 

Conform studiului menționat, ierarhia principalelor zece valori din cadrul 
profilului organizațional determinat de ofițerii Armatei României este următoarea: 

- corectitudinea; 
- asumarea responsabilității;  
- adaptabilitatea; 
- spiritul de echipă; 
- organizarea eficientă; 
- camaraderia; 
- determinarea; 
- stabilitatea; 
- orientarea după reguli; 
- asumarea riscurilor. 
Plasarea corectitudinii pe primul loc implică nevoia ofițerilor de a percepe o 

egalitate a drepturilor și obligațiilor pe care mediul militar le presupune, precum 
și respectarea uniformă a regulamentelor specifice organizației. Perceperea 
corectitudinii favorizează comportamentele productive la locul de muncă și 
îndeplinirea cu succes a misiunilor. În strânsă legătură, asumarea responsabilității 
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are o importanță crescută în rândul ofițerilor prin prisma faptului că cei mai mulți 
dintre ei vor ocupa la un moment dat funcții de conducere, iar propriile decizii și 
acțiuni vor avea un impact asupra subordonaților și a modului de îndeplinire cu 
succes a misiunilor. Alegerea adaptabilității în primele locuri ale ierarhiei este 
motivată de schimbările frecvente asociate mediului ocupațional, dar și mediului 
social în ansamblu. 

Adițional, spiritul de echipă și camaraderia sunt valori importante pentru un 
mediu de lucru care presupune, adesea, separarea de familie și prieteni apropiați 
și participarea la misiuni pentru succesul cărora colaborarea și coeziunea sunt 
factori esențiali. Determinarea are rol de perseverență a militarilor de a-și 
desfășura activitatea, în pofida obstacolelor sau factorilor perturbatori, iar 
organizarea eficientă și stabilitatea permit ghidarea activității după sarcini clar 
trasate, conform unor standarde de operare, dar și anticiparea și gestionarea 
eventualelor schimbări de situație. 

Pe de altă parte, în același studiu, se remarcă faptul că respondenții au acordat o 
importanță scăzută anumitor valori și anume, agresivitatea, care a fost cel mai des 
poziționată la finalul ierarhiei, indiferent de grupul luat în considerare în analiza 
statistică, circulația liberă a informațiilor, a fi diferit de celălalt, comportamentul 
informal, lipsa constrângerilor și confruntarea directă a disputelor. 

Potrivirea dintre persoană și organizație are aplicabilitate crescută și în 
promovarea profesiei militare, prin vizarea directă a celor în mod potențial 
compatibili cu profesia. Ierarhia valorilor în instituția militară poate reprezenta un 
instrument benefic în vederea construirii unor strategii de motivare a 
subordonaților; acest demers poate conduce la creșterea angajamentului față de 
organizația militară, la îmbunătățirea performanței individuale și de grup, dar și la 
creșterea satisfacției profesionale. De asemenea, comandanții/șefii, în calitate de 
autoritate epistemică, pot insufla celor din subordine anumite valori esențiale 
pentru îndeplinirea cu succes a atribuțiilor.  

3.3.3.4. Procesul de internalizare a valorilor, ca repere și principii 
atitudinal-comportamentale, este unul complex și de durată. El se realizează, în 
mod special, prin educație parentală și, mai apoi, prin cea școlar-formală, proces 
ce are loc atât la nivel conștient, voluntar, cât și la nivel involuntar. După aceea, 
pe măsură ce, în procesul de socializare, persoana se adaptează la cerințele și 
normele contextului social în care trăiește, dobândește anumite abilități care să îi 
permită o funcționare adecvată în contextul dat. 

Persoana internalizează acele valori care sunt dezirabile din punct de vedere 
social (la un moment dat și în raport cu specificul anumitor contexte existențiale), 
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permițându-i acesteia să își construiască sensul propriei existențe și să atribuie 
semnificație vieții personale. Această stare are o încărcătură atât cognitivă, cât și 
afectivă, cu efecte atât în plan individual (sentimentul împlinirii în viață), cât și în 
planul interacțiunii individului cu ceilalți.  

 În procesul de învățare sunt promovate norme și valori specifice contextului 
educațional și o bună parte dintre acestea sunt asimilate de către elevi; însă, 
dincolo de acest cadru formal, este necesară continuarea procesului de 
internalizare și adaptare a normelor și valorilor specifice mediului militar, astfel 
încât, după încheierea studiilor, militarul, prin funcția și postul pe care le va ocupa, 
să regăsească același profil valoric pe care și l-a însușit pe perioada școlarizării. 
Un aspect important de care trebuie să se țină cont este acela prin care sistemul de 
norme și valori promovate de mediul organizațional militar să se regăsească, nu 
doar la nivel ideal, declarativ, ci și în profilul organizațional al Armatei României. 
Acest lucru este posibil doar printr-o reglementare clară a unui cadru normativ 
prin care aceste norme și valori să fie promovate și implementate. De exemplu, 
pentru a dezvolta loialitatea, corectitudinea și spiritul de echipă, considerate 
printre valorile cardinale în organizația militară, este necesară crearea unui context 
în care să existe justiție militară și echitate, egalitate a drepturilor și obligațiilor, 
colaborare și coeziune în cadrul grupului de apartenență. 

3.3.3.5. Dezvoltarea valorilor cu ajutorul psihologiei pozitive 
La o primă vedere, valorile și virtuțile par să însemne același lucru. Unele 

valori precum onestitatea, loialitatea sau ambiția ar putea fi considerate în același 
timp și valori și virtuți. Totuși, există o diferență între cele două concepte. Diferența 
este dată de abordarea prin care sunt analizate și modul specific în care acestea 
interacționează cu diferite aspecte ale vieții noastre. Psihologia pozitivă abordează 
virtuțile ca fiind puncte forte dezvoltate prin exercițiu, care contribuie la dezvoltarea 
personală și la starea de bine. Teoria valorilor privește valorile ca pe niște coordonate 
după care oamenii aleg cum să se comporte și ce decizii să ia. 

Psihologia pozitivă are trei teme de interes major: trăirile pozitive, trăsăturile 
individuale pozitive și virtuțile civice, ținând cont și de instituțiile care permit 
dezvoltarea lor. Trăirile pozitive stau la baza a ceea ce psihologia pozitivă numește 
viață plăcută, care presupune emoții pozitive în prezent (stare de bine, bucurie, 
plăcere), emoții pozitive în trecut (mulțumire, împăcare) și așteptări pozitive 
pentru viitor (optimism, speranță).  
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Virtuțile și punctele forte ale caracterului constituie premisele unei vieți bune 
la nivel individual, iar atunci când sunt puse în slujba a ceva ce transcende propria 
persoană, permit atingerea celui mai înalt nivel al stării de bine, viața cu sens. În 
timp ce virtuțile sunt caracteristici de bază care le permit oamenilor să prospere, 
valorizate moral (curaj, înțelepciune), punctele forte sunt procesele și mecanismele 
psihologice prin care acestea se manifestă (perseverență, curiozitate). 

Psihologia pozitivă propune o listă de șase virtuți, exprimată fiecare prin mai 
multe puncte forte, care asigură atingerea excelenței în domeniul moral. Acestea sunt: 

- înțelepciunea - exprimată prin creativitate, curiozitate, deschidere, dorința 
de a învăța și perspectivă;  

- curajul - exprimat prin îndrăzneală, perseverență, integritate și vitalitate; 
- omenia - exprimată prin iubire, bunătate și inteligență socială; 
- dreptatea - exprimată prin spirit civic, corectitudine și vocație de lider; 
- cumpătarea - exprimată prin iertare, milă, modestie, prudență și 

autocontrol; 
- transcendența - exprimată prin aprecierea frumuseții și excelenței, 

recunoștință, speranță, umor și spiritualitate. 
Punctele forte sunt: optimismul și speranța, recunoștința, altruismul, 

compasiunea, creativitatea, înțelepciunea și spiritualitatea (Szentagotai-Tătar & 
David, 2017).  

În termeni de stare de bine, psihologia pozitivă consideră relațiile 
interpersonale ca fiind una dintre cele mai importante și stabile surse.  

În concluzie, o viață împlinită este formată din trei componente: 
- viața plăcută (eng. plesant life) – include comportamentele care ne fac 

plăcere, de exemplu: mersul la sală, tenis, plimbare, teatru, citit etc.; se recomandă 
să fie numite 10 comportamente care îi fac plăcere persoanei și să se întocmească 
un program săptămânal care să cuprindă acțiunile respective, data și ora la care 
urmează să fie făcute; 

- viața bună (eng. good life) – la această categorie se recomandă să se 
identifice minim 5 puncte tari (calități) ale persoanei, de exemplu: înclinația spre 
altruism, creativitatea, organizarea lucrurilor etc; 

- viața cu sens (eng. meaningful life) – este cea mai importantă componentă 
conform studiilor, fiind cel mai bun panaceu împotriva depresiei și anxietății, 
oferind gradul cel mai mare de satisfacție cu propria viață; se recomandă să se 
identifice 5 valori cardinale după care persoana își ghidează viața, de exemplu: 
altruism, onestitate, loialitate, cooperare, profesionalism.   
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De asemenea, a mai fost descris un model a ceea ce înseamnă o Viață plină 
(Full life). Acest model se numește PERMA (anexa nr. 9 – Modelul PERMA) și se 
referă la următoarele 5 dimensiuni: 

- emoții pozitive (Positive emotions) – face referire la viața plăcută, 
respectiv emoții pozitive față de trecut, prezent și viitor; 

- angajament (Engagement) – face referire la viața bună, la a folosi 
punctele forte pentru a obține satisfacții în cele mai importante domenii ale vieții. 
Viața bună nu este un punct la care se ajunge odată pentru totdeauna, ci este o 
continuă dezvoltare; 

- relații pozitive (Positive Relationships) – care pune accentul pe relațiile 
pozitive pe care oamenii le dezvoltă;  

- sens (Meaning) – face referire la viața cu sens și la fericirea de cea mai 
înaltă formă, care presupune găsirea unui scop mult mai mare decât noi, iar 
persoana își folosește punctele forte și virtuțile pentru a-l atinge; 

- împlinire (Acomplishment) – care face referire la succesul și sentimentul 
succesului. Presupune stabilirea obiectivelor care, odată atinse, vor ajuta persoana 
să se simtă competentă, promovând autonomia. 

Valorile au rol protector și ajută la promovarea stării de bine, stării de 
fericire și blochează stresul, depresia, anxietatea etc. Alte exemple de valori ar 
putea fi: sinceritatea, prietenia, familia, cultura, banii, religia etc. Nu este 
suficient ca acestea să fie declarate, ci este necesar ca pentru fiecare valoare în 
parte să existe un comportament concret și observabil. Persoanele care reușesc 
să trăiască o viață cu sens capătă un fel de invulnerabilitate în fața provocărilor 
vieții deoarece sunt fideli sensului atribuit, acesta neputând fi modificat sau luat 
de cei din jur. De asemenea, Seligman susține că o viață împlinită este marcată 
de emoțiile pozitive cu privire la trecut, prezent și viitor, astfel: 1. trebuie să fii 
mulțumit și împăcat de trecut, 2. (cât mai) bucuros în prezent și 3. optimist față 
de viitor.  

Necunoașterea setului de valori individuale ale unei persoane și valoarea pe 
care o poate crea într-o organizație poate conduce, prin incompatibilitate cu 
sistemul organizațional de valori, nu doar la conflict interior (persoana se simte 
neimportantă, nevalorizată), ci și la fenomene contraproductive, distres 
ocupațional și poate afecta sănătatea persoanei.  
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Ținând cont de cele de mai sus, atunci când se stabilește un plan/scop 
(profesional, mai ales) este important să fie luate în considerare așteptările, atât ca 
proces, cât și ca rezultat final, însă trebuie menționat că sunt mulți factori 
neprevăzuți care pot schimba cursul evenimentelor. Însă elevii care își cunosc 
valorile, aptitudinile și punctele forte, vor avea mai multe resurse, de care sunt 
conștienți, ca să continue ceea ce și-au propus, în ciuda obstacolelor pe care le pot 
întâlni pe parcurs. De altfel, cunoașterea de sine, alegerea conștientă de a 
direcționa energia, interesul și cunoștințele într-o anumită arie, reprezintă singurul 
aspect asupra căruia o persoană își poate exercita controlul. 

În concluzie, pregătirea adolescenților pentru o carieră de succes și o viață 
personală de care să fie împliniți, este susținută atât de bagajul de cunoștințe 
teoretice și de deprinderile practice acumulate în anii de școală, cât și de 
dezvoltarea unei serii de abilități care nu sunt de natură cognitivă și care se referă 
la stabilitate și control emoțional, motivație intrinsecă, reziliență, învățarea 
autoreglării emoționale și a unui set de valori după care să se poate ghida. 

Școala poate fi cadrul de dezvoltare a acestor abilități și poate încuraja 
comunicarea deschisă și pozitivă, precum și o interacțiune eficientă între toți 
participanții la actul educațional (elevi, profesori, consilieri școlari și 
vocaționali, comandanți de subunitate, părinți etc.). Este nevoie ca școala să 
promoveze în cadrul activităților desfășurate un concept de sine pozitiv și 
realist al elevilor, abilitatea de gestionare a emoțiilor, optimismul, 
capacitatea de a face față frustrărilor. Toate acestea le vor permite elevilor 
să se înțeleagă pe sine și să îi înțeleagă pe ceilalți, să empatizeze cu ei, să fie 
toleranți și să construiască relații bune cu ceilalți, favorizând astfel o 
dezvoltare care sprijină obiectivele educaționale, succesul academic, dar și 
dezvoltarea personală. 
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4. Dezvoltarea competențelor și a motivației pentru sistemul militar 

4.1. Formarea și dezvoltarea competențelor școlare și profesionale în 
organizația militară 

În contextul provocărilor globale, a evoluției tehnologiei și a impactului 
acestuia asupra pieței muncii, a digitalizării, a particularităților fiecărei generații 
și a schimbărilor profunde din societatea românească, este necesar ca mediul 
școlar și cel profesional să promoveze învățarea pe întreg parcursul vieții și să 
urmărească formarea și dezvoltarea acelor competențe care sprijină performanța 
școlară, luarea deciziei în carieră, performanța profesională, bunăstarea personală 
și dezvoltarea durabilă a societății. Această abordare de tip sistemic are implicații 
asupra competențelor propuse, asupra mediului de învățare și implicit asupra 
rezultatelor învățării în formarea academică și cea profesională și susține adaptarea 
și armonizarea acestora la schimbările și particularitățile mediului social.  

Legea educației naționale nr. 1/2011, prin art. 4, precizează faptul că educația 
și formarea profesională a copiilor, a tinerilor și a adulților au ca finalitate 
principală formarea competențelor, care pot fi definite ca un ansamblu structurat, 
multifuncțional și transferabil de cunoștințe, deprinderi/abilități/aptitudini și 
atitudini necesare dezvoltării și împlinirii personale, integrării sociale și implicării 
active în probleme civice, ocupării unui loc de muncă, formării unei concepții de 
viață bazate pe valorile umaniste și științifice, educării în spiritul demnității, 
toleranței și respectării drepturilor și libertăților fundamentale ale omului și 
cultivării sensibilității privind problematica umană, valorile moral-civice și a 
respectului pentru natură și mediu. 

Competențele formate și dezvoltate în mediul școlar se împart în competențe-
cheie și competențe specifice unui domeniu de activitate sau unei calificări și 
formează baza educației permanente. Competențele-cheie, înțelese ca finalități 
educaționale ale învățământului preuniversitar, sunt menționate în curriculum 
național și stau la baza programelor și a întregului proces de planificare și 
proiectare a instruirii. Astfel, din competențele-cheie sunt formulate competențele 
generale, definite pe obiecte de studiu și urmărite pe întreg parcursul claselor 
școlare (de exemplu, clasele IX-XII) și competențele specifice definite pe obiect 
de studiu, stabilite pentru fiecare clasă și formate pe parcursul unui an școlar (de 
exemplu, clasa a IX-a) în urma parcurgerii unităților de conținut asociate prin 
programa școlară.  
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Totodată, aceste competențe se regăsesc în profilul de formare al elevului, 
care este particularizat pe niveluri diferite de studiu și în profilul de formare al 
absolventului învățământului profesional și al învățământului liceal tehnologic și 
vocațional. Totodată, competențele stau la baza elaborării standardelor de 
pregătire profesională specifice fiecărei calificări profesionale și se corelează cu 
descriptorii de definire a nivelurilor Cadrului național al calificărilor. De aceea, 
selecția competențelor cuprinse în profilul de formare al absolventului se 
realizează în funcție de specificul calificării profesionale și de modul de 
profesionalizare progresivă ales (Ministerul Educației și Cercetării, 2020).  

Competențele-cheie dezvoltate în învățământul liceal și aprofundate, în 
contexte reale de muncă, în cel profesional, conform Legii educației naționale  
nr. 1/2011, sunt:  

1. competențe de comunicare în limba română și în limba maternă, în cazul 
minorităților naționale; 

2. competențe de comunicare în limbi străine; 
3. competențe de bază de matematică, științe și tehnologie; 
4. competențe digitale de utilizare a tehnologiei informației ca instrument de 

învățare și cunoaștere; 
5. competențe sociale și civice; 
6. competențe antreprenoriale; 
7. competențe de sensibilizare și de expresie culturală; 
8. competența de a învăța să înveți. 
În perioada învățământului obligatoriu, aceste competențe-cheie trebuie să 

ajungă la un nivel funcțional, pentru ca după finalizarea învățământului 
postobligatoriu să atingă un nivel dezvoltat.  

De asemenea, în procesul de formare și dezvoltare a acestor competențe 
trebuie să fie luate în considerare toate cele trei dimensiuni ale acestora și anume: 
cunoștințe – ceea ce știm și înțelegem, abilități – cum folosim ceea ce știm și 
atitudini – cum ne raportăm la propria persoană, la ceilalți și la lume. Au fost 
identificate lucrări în care sunt prezentate situații din care reiese faptul că cele trei 
componente ale competențelor nu se dezvoltă în mod echilibrat, deși programele 
școlare pentru disciplinele cuprinse în Planul-cadru de învățământ acoperă toate 
aceste competențe și proiectarea instruirii urmărește conceptul de competențe. De 
exemplu, în domeniul de competență-cheie Matematică a fost identificată 
existența unei frecvențe de apariție mai ridicate pentru zona de cunoștințe, numere 
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și operații fundamentale și a unei frecvențe mai scăzute pe componentele 
deprinderi și atitudini. Totodată, rezultatele evaluărilor elevilor la nivel național 
prin testarea PISA (Programme for International Student Assessment) sau testare 
pe BRIO (Platforma Digitală pentru Îmbunătățirea Performanței Școlare), care vor 
fi descrise în continuare, reflectă această dezvoltare inegală a componentelor 
competențelor.  

Procentul elevilor din România care au obținut la testul PISA în anul 2018 
performanțe sub nivelul 2 pe fiecare domeniu de testare este următorul: 
citire/lectură – 40,8%, științe – 44% și matematică – 46,5%. Elevii care au obținut 
performanțe sub nivelul 2 la domeniul citire/lectură pot înțelege texte simple în 
care informațiile sunt explicite și implică un vocabular simplu, dar nu pot realiza 
inferențe pe baza textului citit și nu pot trage concluzii. Acești elevi au dificultăți 
de interpretare a semnificației textelor parcurse (OECD, 2019; Ministerul 
Educației, 2019). Aceste date pot fi înțelese ca reflectând un procent de 
analfabetism funcțional de 41% în literația lingvistică.  

Pentru clarificarea datelor prezentate anterior, menționăm faptul că testul 
PISA este un studiu comparativ internațional inițiat de Organizația pentru 
Cooperare și Dezvoltare Economică ce are ca scop evaluarea nivelurilor de 
dezvoltare a competențelor de bază ale elevilor cu vârsta de 15 ani, aflați în etapa 
de finalizare a învățământului obligatoriu, în trei domenii principale: 
citire/lectură, matematică și științe. Performanțele obținute de elevi sunt 
măsurate pe 6 niveluri (pentru unele domenii, au fost definite subniveluri ale 
nivelului 1). Menționăm faptul că, nivelul de bază necesar a fi atins de tinerii 
aflați spre finalul învățământului obligatoriu în vederea integrării eficiente în 
societate este nivelul 2. 

Iliescu & Airinei (2022) susțin prin Raportul privind nivelul de literație al 
elevilor din România, în care este prezentată o analiză a datelor obținute după  
15 luni de funcționare a testului de literație lansat de BRIO împreună cu parteneri 
din societatea civilă, că literația medie a populației școlare a României pentru 
grupa de vârsta 6-14 ani este scăzută. Aceasta se reflectă în procentul de 42% din 
elevi care se plasează în zona nefuncțional, considerată zona de 
analfabetism/incapacitate. Competența de literație, care este una dintre 
competențele-cheie europene (Consiliul Uniunii Europene, 2018), se regăsește în 
învățământul românesc sub denumirea competențe de comunicare în limba 
română și în limba maternă, în cazul minorităților naționale. 
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Așadar, pentru formarea și dezvoltarea competențelor la niveluri dezirabile 
este necesar ca în cadrul procesului de învățare să fie implicate, în egală măsură, 
toate componentele competențelor (cunoștințe, abilități și atitudini), să fie 
imaginate diverse situații de învățare (cu ajutorul unor suporturi adaptate 
conținuturilor predate și luând în considerare particularitățile elevilor) și să se 
realizeze punți interdisciplinare care să faciliteze transferul și mobilitatea acestora 
în contexte formale, nonformale și informale de învățare, de muncă și de viață.  

În învățământul liceal militar sunt dezvoltate competențele-cheie formate în 
ciclurile școlare anterioare și sunt formate competențe specifice profesiei de 
militar, stabilite în funcție de filieră, profil, specializare sau calificare. În 
învățământul profesional militar competențele-cheie sunt aprofundate în contexte 
reale de muncă și sunt formate competențe specifice calificării profesionale și 
aptitudinilor practice necesare desfășurării activității specifice mediului militar.  

Nivelul de formare și dezvoltare a competențelor se reflectă în performanța 
academică și ulterior, în performanța profesională, deoarece există o legătură 
pozitivă între aceste două tipuri de performanță. De aceea, putem considera 
competențele-cheie și competențele specifice unui domeniu de activitate sau unei 
calificări ca fiind prerechizite pentru dezvoltarea competențelor profesionale 
necesare obținerii performanței profesionale, a satisfacției profesionale și a 
satisfacției cu viața a angajaților.  

Competențele profesionale reprezintă manifestări ale cunoștințelor, 
trăsăturilor, motivațiilor, atitudinilor și aptitudinilor într-un context profesional 
care pot contribui la îndeplinirea obiectivelor organizaționale dezirabile. Aceste 
competențe pot fi descrise în termeni comportamentali, sunt dependente de context 
și pot fi definite în raport cu aspectele practice ale performanței în muncă, cum ar 
fi îndeplinirea de sarcini aferente postului și desfășurarea de activități care susțin 
funcționarea mediului organizațional. Totodată, acestea trebuie să reflecte și o 
capacitate crescută de adaptare la contexte socio-profesionale diverse.  

În mediul militar competențele profesionale generale și specifice se 
particularizează în funcție de specificul activității. Identificarea și utilizarea unui 
cadru unitar de competențe profesionale necesare exercitării profesiei militare ar 
îmbunătăți procesul de selecție și evaluare periodică, în vederea promovării în 
carieră, pe cel al atragerii și menținerii și elevilor/studenților/personalului care 
corespunde scopurilor și valorilor organizației militare și, implicit, ar diminua 
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fluctuația de personal, ar orienta obiectivele programelor de formare profesională 
continuă pentru a răspunde cerințelor posturilor aflate în continuă schimbare.  

De aceea, în 2016, Centrul național militar de psihologie și sănătate 
comportamentală a identificat această nevoie și a demarat o cercetare, în 
colaborare cu Departamentul de Psihologie al Facultății de Psihologie și Științele 
Educației a Universității din București, ce a avut ca scop modelarea competențelor 
necesare personalului militar pe categorii de personal și pe grupe de 
arme/servicii/specialități militare, în vederea implementării unei strategii unitare 
privind selecția și evaluarea periodică pentru promovarea în carieră. Ulterior, 
rezultatele obținute au stat la baza modificării și completării actelor normative 
specifice care reglementează activitatea de selecție și evaluare periodică a 
personalului Armatei României.  

Acest demers, de modelare a competențelor necesare personalului militar, a 
avut mai multe etape și a implicat numeroși experți din cadrul statelor majore ale 
categoriilor de forțe/comandamente, preponderent din cadrul unităților și marilor 
unități care au desfășurat misiuni în teatrele de operații, foarte buni specialiști în 
armă. S-a plecat de la adaptarea celor 112 componente comportamentale din 
Modelul celor opt factori, validat de Dave Bartram (2005), la specificul mediului 
militar, pe grupe de arme/servicii/specialități militare, în funcție de specialitățile 
cheie și de specificațiile esențiale și dezirabile identificate pe categorii de personal 
din cadrul categoriilor de forțe ale Armatei și comandamentelor. Apoi grupurile 
de experți au selectat, dintr-un număr de 20 de categorii comportamentale, acele 
seturi de comportamente care să reflecte responsabilitățile cheie, stabilite anterior, 
esențiale pentru îndeplinirea activităților specifice armelor de luptă. Astfel, de 
comun acord  s-au identificat următoarele șase competențe generale pentru armele 
de luptă, necesare în exercitarea profesiei de către cadrele militare și anume: 

1. luarea deciziilor și inițierea acțiunilor prin luarea de decizii clare și rapide, 
chiar și în situații care implică riscuri, asumarea responsabilității pentru acestea, 
inițierea cu încredere a unor activități noi; 

2. conducere și supervizare care presupune motivarea celorlalți și oferirea 
unor oportunități de dezvoltare, delegarea într-un mod corect a muncii, stabilirea 
și implementarea unor standarde de conduită; 

3. planificare și organizare, care implică setarea unor obiective clar definite, 
gestionarea eficientă a timpului și a resurselor necesare și monitorizarea 
performanței și a îndeplinirii obiectivelor, conform etapelor și termenelor stabilite; 
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4. urmarea instrucțiunilor și procedurilor, ceea ce presupune și respectarea 
termenelor, a regulilor impuse la nivel de organizație și a ordinelor, fără a contesta 
autoritatea; 

5. adaptarea și răspunsul la schimbare, care implică acceptarea ideilor 
diferite, a situațiilor caracterizate de ambiguitate sau incertitudine, identificarea 
oportunităților și adaptarea stilului de relaționare prin depășirea diferențelor 
interpersonale; 

6. gestionarea presiunilor și eșecurilor, care se bazează pe o bună capacitate 
de a face față unui mediu cu un nivel ridicat de presiune, de control emoțional și 
de a învăța din eșec sau critică. 

Acest set de șase competențe generale necesare exercitării profesiei de militar 
se potrivește tuturor ofițerilor, indiferent de grupa de arme din care fac parte. De 
asemenea, cele șase competențe sunt valabile și pentru subofițeri/maiștri militari, 
cu particularitatea că aceștia au un număr mai mic de subordonați, iar nivelul 
necesar de dezvoltare a acestor competențe este mai redus, comparativ cu cel al 
ofițerilor.  

Pentru evaluarea acestor competențe profesionale, considerate esențiale în 
îndeplinirea activităților specifice armelor de luptă, în cadrul acestui proiect a fost 
elaborat Testul de judecată situațională (SJT). Acest instrument, prin scenariile 
specifice propuse, evaluează cele șase competențe profesionale și ajută la 
identificarea acelor persoane de la care poate fi așteptat un nivel ridicat al 
performanței profesionale în organizația militară. Astfel, SJT vine în completarea 
probelor de evaluare a aptitudinilor cognitive și a trăsăturilor de personalitate 
utilizate în scop de selecție sau de evaluare pentru identificarea potențialului 
individual, a nevoilor de învățare sau a competențelor care ar putea fi dezvoltate 
pentru creșterea nivelului de adaptare la mediul militar și a performanței 
profesionale în contexte specifice.  

Aceste șase competențe profesionale, identificate ca fiind esențiale în profesia 
militară, sunt formate și dezvoltate din competențele-cheie și cele specifice 
profilului care sunt urmărite prin disciplinele studiate și menționate în trunchiul 
comun și/sau în curriculumul diferențiat al Planurilor de învățământ obligatorii la 
ariile curriculare considerate a fi importante pentru această specializare (de 
exemplu: Limba și literatura română, Matematică, Pregătire militară și 
Informatică), dar și prin opționale, ca disciplină nouă din arii curriculare care pot 
răspunde nevoilor identificate la nivel educațional și/sau profesional.  
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Pentru clarificarea modului în care aceste șase competențe profesionale 
specifice mediului militar sunt formate și dezvoltate din competențele prevăzute 
în documentele specifice domeniului de învățământ, vom prezenta câteva 
exemple.  

Competența urmarea instrucțiunilor și procedurile, necesară în exercitarea 
profesiei militare, este formată și dezvoltată în Colegiile militare și în cadrul 
disciplinei Pregătire militară prin realizarea de activități care urmăresc formarea 
competențelor generale, dintre care menționăm Utilizarea eficientă a informației 
din regulamente, instrucțiuni, ordine vizând diferite domenii militare și Aplicarea 
deprinderilor specifice activităților militare în acțiuni cu caracter militar 
(Ministerul Educației, 2021).  

Formarea și dezvoltarea competenței profesionale adaptarea și răspunsul 
la schimbare se bazează pe competențele generale urmărite în cadrul 
diverselor discipline din trunchiul comun de discipline și a activităților de 
asistență psihologică specifică psihologiei educaționale, cum ar fi 
psihoeducația și consilierea psihologică. În dezvoltarea acestei competențe, un 
rol important îl pot avea formarea și dezvoltarea competenței generale 
Integrarea abilităților de interrelaționare, în vederea dezvoltării personale și 
profesionale din cadrul disciplinei Consiliere și orientare, care nu se află în 
trunchiul comun al disciplinelor din Planul-cadru de învățământ pentru ciclul 
inferior al liceului filiera vocațională - profil militar. Totodată, competența 
generală Integrarea abilităților de interrelaționare, în vederea dezvoltării 
personale și profesionale este formată și dezvoltată, pe întreg ciclul liceal, prin 
diferite competențe specifice privind comunicarea eficientă (ce implică 
acceptarea ideilor diferite, adaptarea la diverse stiluri de relaționare), 
autocontrolul emoțional (foarte important în gestionarea incertitudinii 
specifice mediului militar) și formarea abilităților de lider, care sprijină 
formarea competenței profesionale menționate anterior. Precizăm faptul că, 
prin competențele urmărite în cadrul disciplinei Consiliere și orientare pot fi 
dezvoltate, în context educațional, acele dimensiunile atitudinale și valorice 
ale personalității. De asemenea, prin multiplele activități de învățare/instruire, 
instrucție și psihoeducație în care sunt implicați elevii, sunt promovate și 
interiorizate valorile specifice organizației militare și sunt dezvoltate 
competențele specifice profesiei de militar. 
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În concluzie, considerăm faptul că introducerea sau menținerea disciplinei 
Consiliere și orientare, alături de celelalte materii prevăzute de Planul-cadru de 
învățământ pentru ciclul inferior al liceului filiera vocațională – profil militar 
(licee ale Ministerului Apărării Naționale, specializarea matematică-
informatică) și pentru școli postliceale, ar sprijini formarea și dezvoltarea 
competențelor-cheie și a competențelor specifice calificării profesionale și 
aptitudinilor practice, competențe menționate și în documentele specifice 
privind asistența psihologică în mediul educațional și care susțin formarea și 
dezvoltarea acelor competențe profesionale necesare obținerii succesului 
profesional, indiferent de arma și specializarea pentru care vor opta în viitoarea 
carieră universitară și profesională. Aceste competențe sunt în acord cu 
obiectivele și direcțiile de acțiune ale Concepției modernizării și dezvoltării 
învățământului militar în perioada 2021-2026 și în perspectivă până în anul 
2030 și cu cele ale Strategiei dezvoltării liderilor în Armatei României și asigură 
cadrul prin care, în funcție de nevoile mediului profesional și prin intermediul 
formării profesionale continue, aceste competențe profesionale pot fi în 
continuare extinse, diversificate, specializate, valorificate și completate 
asigurând un nivel crescut al performanței profesionale.  

4.2. Competențele digitale - sunt un set de abilități și cunoștințe care permit 
utilizarea tehnologiilor informaționale în condiții de siguranță și eficiență. Aceste 
abilități sunt considerate esențiale în societatea actuală deoarece multe dintre 
nevoile și situațiile de viață se pot soluționa acum cu ajutorul tehnologiei. În 
funcție de nivelul de performanță, utilizatorii pot fi mai experimentați sau să 
dispună de abilități minime de folosire a dispozitivelor tehnologice.  

Potrivit Eurostat, în 2019, patru din cinci tineri (80%) cu vârste cuprinse între 
16 și 24 de ani în Uniunea Europeană (UE) aveau abilități digitale de bază sau 
peste acestea. Cifra este cu 24 de puncte procentuale (pp) mai mare decât ponderea 
persoanelor cu vârste cuprinse între 16 și 74 de ani (56%). Tinerii din România 
sunt pe ultimul loc în UE la acest capitol, doar 56% dintre ei având competenţe 
digitale de bază sau peste nivelul de bază, arată datele publicate de Eurostat. 
Această realitate susține nevoia și importanța dezvoltării competențelor digitale la 
elevi și studenți (https://ec.europa.eu/eurostat). 

Cunoștințele și abilitățile de utilizare a tehnologiei digitale sunt influențate 
de mai mulți factori, de exemplu: accesul la tehnologie, frecvența și durata 
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timpului petrecut pe dispozitivele digitale, calitatea acestor dispozitive etc. De 
asemenea, tinerii, nativii digital, nu cunosc intuitiv cum să utilizeze tehnologiile 
digitale, ci acestea se dobândesc prin practică. 

Ce înseamnă nativi digital (eng. Digital Native)? 
Termenul nativ digital descrie o persoană care a crescut în era digitală (mai 

degrabă decât să fi dobândit familiaritatea cu sistemele digitale ca adult, ca 
imigrant digital). Ambii termeni au fost folosiți încă din 1996 și adesea sunt 
utilizați pentru a descrie decalajul digital în ceea ce privește capacitatea de 
utilizare tehnologică în rândul persoanelor născute înainte de 1980 și cele 
născute după. 

Un nativ digital este o persoană care s-a născut după adoptarea pe scară 
largă a tehnologiei digitale. Termenul nativ digital nu se referă la o anumită 
generație. În schimb, este o categorie captivantă pentru copiii care au crescut 
folosind tehnologie precum Internet, computere și dispozitive mobile. Se 
consideră că această expunere la tehnologie din primii ani de viață le oferă 
nativilor digital o mai bună cunoaștere a tehnologiei decât oamenii care s-au 
născut înainte de a fi răspândită. Nu toți copiii născuți astăzi sunt nativi digital 
în mod implicit. Interacțiunea regulată cu tehnologia la o vârstă fragedă este 
factorul decisiv. 

Termenii nativ digital și imigrant digital au fost popularizați de 
consultantul în educație Marc Prensky în articolul său intitulat Digital Natives, 
Digital Immigrants Part 1 (2001), în care raportează declinul contemporan al 
educației americane la eșecul educatorilor de a înțelege nevoile studenților 
moderni. Articolul său susținea că sosirea și diseminarea rapidă a tehnologiei 
digitale în ultimul deceniu al secolului al XX-lea a schimbat modul în care 
studenții gândesc și procesează informațiile, făcându-le dificilă excelarea 
academică folosind metodele de predare învechite care încă se utilizau. Cu alte 
cuvinte, copiii crescuți într-o lume digitală, saturată de media, necesită un mediu 
de învățare bogat în mass-media pentru a le atrage atenția, iar Prensky i-a numit 
pe acești copii nativi digital.  

Nativii digital au fost clasificați ulterior în trei categorii: evitatori, 
minimaliști și participanți entuziaști. Evitatorii sunt cei care nu depind de 
dispozitivele tehnologice și folosesc tehnologia minim, în timp ce minimaliștii 
folosesc tendințele, deși nu la fel de des ca participanții entuziaști. 
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În anii care au urmat, Prensky a revizuit abordarea sa referitoare la nativii 
digital prin adăugarea unui nou concept, înţelepciune digitală (eng. digital 
wisdom). O persoană înţeleaptă digital nu numai că ştie cum să folosească 
tehnologia digital, dar are şi capacitatea de a o evalua critic, de a face alegeri etice 
şi de a lua decizii mai pragmatice. Există şi alte expresii folosite: Net generation - 
Generaţia Net, Generation Z – Genraţia Z, Google generation - Generaţia Google 
etc., însă toţi definesc nativii digital în termeni a doi factori: vârsta şi expunerea la 
noile tehnologii. Practic, adolescenții Generației Z s-au născut în mediul digitalizat 
și au copilărit online.  

Nativii digital înregistrează mai puțin de 5.000 de ore citind, peste 10.000 
de ore jucându-se pe jocuri video și nu mai puțin de 20.000 de ore sunt petrecute 
la TV și pe internet. Aceste experiențe ale copiilor și tinerilor digital le 
amprentează modalitățile de percepere și de relaționare cu realitatea statică și 
cea socială. 

Nativii digital au următoarele caracteristici, de care ar fi indicat să se țină 
cont atunci când un profesor/comandant/consilier educațional dorește să obțină 
performanță de la un elev sau vrea să crească motivația acestuia pentru educație și 
pentru sistemul militar: 

- au apetit crescut pentru cunoaștere; 
- identifică și extrag informația mult mai rapid; 
- au abilități multitasking; 
- preferă imaginile și sunetele înaintea textului; 
- sunt mai independenți și mai pragmatici; 
- preferă satisfacția și recompensa instantanee; 
- sunt foarte abili în sarcinile în rețea/în echipă; 
- preferă jocurile în locul muncii clasice; 
- privesc cu prietenie revoluția tehnologică; 
- tehnologia nu îi mai entuziasmează, ci este o unealtă, o parte integrantă din 

viață. 
 În planul strategiilor de cunoaștere, ei au deprinderi tehnice avansate, sunt 
vizuali și kinestezici, învață prin încercare și eroare, învață prin experiențiere, sunt 
focalizați pe asimiliarea de concepte și se raportează interactiv și creativ la 
cunoaștere. În planul strategiilor de comunicare, nativii digital glisează foarte 
rapid din spațiul real în cel virtual și invers, sunt comunicativi dar nu neapărat și 
profunzi în comunicare, au o predilecție pentru multitasking și dispun de un limbaj 
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de înaltă flexibilitate, asemeni mediului virtual în care cresc. În planul atitudinilor 
față de cunoașterea de sine/ceilalți, aceștia au nevoie de gratificări instantanee în 
procesul de cunoaștere, au nevoie de intervalidări și autopromovare, simt nevoia 
de apartenență și autodezvăluire, preferă jocul în locul activităților serioase, 
recunosc, apreciază și tolerează diversitatea și au încredere în capacitatea proprie 
de gândire și de acțiune. 

Există destul de multe diferențe semnificative atunci când se vorbește 
despre nativii digital și imigranții digital, printre care se numără și unii profesori. 
De aceea, este necesar să se țină cont de nevoile elevilor și modul lor de a reține 
informația, pentru ca scopul educației să fie atins. În același timp, este de 
preferat să se caute acele elemente care îi determină pe elevi să devină și să se 
mențină motivați în procesul învățării și, ulterior, academic și profesional. 
Imigranții digital sunt obișnuiți să se descurce singuri, au toleranță la frustrare 
mai mare, tehnologia trebuie să fie disponibilă la școală și universitate, nu la 
discreţie; mulți profesori imigranți preferă să predea doar după programe clasice 
și metode consacrate, iar nativii digital preferă învățarea lucrurilor relevante și 
utile în mod distractiv și instantaneu. 

Imigranții digital preferă să opereze în spații reale, preferă să predea just-in-
case (adică în caz că este nevoie), preferă satisfacția și recompensa amânată, 
preferă să predea după ghiduri, preferă să furnizeze text înainte de imagini, sunete 
și video și, de asemenea, profesorii preferă ca elevii să lucreze în mod independent, 
decât să lucreze în interacțiune cu ceilalți. 

Reducerea decalajului digital dintre generații: cine la cine se adaptează?  
În principiu, profesorii trebuie să învețe să comunice în limba maternă și 

stilul elevilor/studenților. Pentru asta, profesorii pot să apeleze la: 
- aplicarea unor metode care să facă învățarea distractivă și mult mai 

relevantă pentru ei și lumea lor; 
- un ritm mai alert pentru ca aceștia să poată primi informații în ritmul lor; 
- mai puțin text și mai multe imagini, sunete și video ori de câte ori este 

posibil; 
- oferirea de mai multe oportunități pentru multitasking, crearea de rețele și 

interactivitate; 
- utilizarea unor metode care să facă predarea și învățarea mai atractivă și 

relevantă pentru ei și lumea lor; 
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- aplicarea a ceea ce se cunoaște acum despre creier și minte din cercetări cu 
privire la învățare. 

Educația poate beneficia de pe urma deschiderii noilor instrumente și 
materiale de studiu, precum și a resurselor educaționale puse la dispoziție cu 
ajutorul tehnologiei digitale. Elevii și studenții pot dobândi mai multă 
autonomie prin colaborarea online și își pot împărtăși informații care vor 
contribui mai departe la dezvoltarea lor. Accesul la tehnologii digitale și 
utilizarea lor pot conduce și la reducerea decalajului la învățătură dintre elevii 
care provin din medii socioeconomice favorizate și cei din medii defavorizate. 
De exemplu, tehnologizarea lecțiilor/temelor poate contribui la o alocare mai 
mare de resurse, cum este timpul, ce poate fi dedicat activității de rememorare 
și fixare a lecțiilor predate. De asemenea, se pot pune în aplicare tehnici de 
predare personalizate, care pot determina creșterea motivației elevilor/ 
studenților prin concentrarea personalizată a eforturilor profesorilor asupra 
fiecăruia dintre aceștia în parte.   
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5. Motivația 

5.1. Ce este motivația? 
Motivația este procesul psihic ce inițiază, ghidează și susține 

comportamentele orientate spre atingerea unor obiective (Roussel, 2000). 
Motivația nu este implicată doar în sarcini cu grad ridicat de complexitate, ci în 
tot ceea ce face o persoană în viață; de la cele mai simple activități (a mânca pentru 
că apare senzația de foame sau a citi o carte pentru a ne extinde cunoștințele), până 
la sarcini dificile (implicarea într-un proiect greu sau scrierea unei cărți). Lipsa 
motivației face ca toate aceste lucruri să fie greu de realizat. De exemplu, lipsa 
motivației pentru un elev face dificil ca acesta să își canalizeze eforturile spre a 
învăța pentru examene sau pentru un curs de calificare nou de care ar avea nevoie. 

Motivația este necesară nu numai pentru a declanșa o acțiune, ci susținerea 
acesteia pe termen lung devine cea mai mare provocare. Multe persoane reușesc 
să găsească motivația necesară pentru a face un abonament la sala de fitness și să 
meargă de câteva ori, însă, de cele mai multe ori, persoana renunță și se întoarce 
la vechile obiceiuri, pentru că nu mai are suficientă motivație pentru a continua. 
Una dintre explicații este că mulți oameni nu știu cum să-și găsească motivația și 
cum să și-o păstreze. În acest scop, mai jos veți regăsi câteva recomandări pentru 
a declanșa, menține și spori motivația elevilor pentru procesul de învățare. Este 
important de reținut faptul că persoanelor motivate le e mult mai ușor să reușească 
să își ducă la final scopurile și obiectivele, iar un elev motivat învață mai bine și 
își amintește mai bine ceea ce a învățat.  

E. Guilane-Nachez (2003) afirmă că motivația este formată din: 
- scop precis, clar și măsurabil, fiind foarte important într-o situație de viață; 
- înțelegerea clară a faptului că scopul poate fi atins prin mijloace adecvate, 

aflate la îndemâna persoanei care vrea să atingă scopul respectiv; 
- credința că va trebui să acționăm pentru a ne atinge scopul; 
- convingerea că reușita depinde de propriile acțiuni; 
- dispoziția pentru acțiune și acceptarea acestei idei; 
- identificarea și stabilirea unor strategii; 
- pregătirea pentru a fi flexibili și adaptabili în demersurile pentru atingerea 

scopului. 
În studiile privind fenomenul motivațional se constată unele deosebiri între 

conceptele motivație și motiv. Spre deosebire de motivație, motivul este o însușire 
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constantă a personalității, un stimulent intern de a efectua anumite acțiuni. Motivul 
este acel fenomen psihic cu rol esențial în declanșarea, orientarea și modificarea 
conduitei. 

Un rol important în literatura de specialitate se atribuie aspectelor structurale 
ale sferei motivaționale. Motivația poate fi privită ca un set de forțe care conduc 
activitățile oamenilor: trebuința, interesul, convingerea, aspirația, idealul, 
năzuința, tendința, pasiunea, dorința, curiozitatea, voința, instinctul etc. 
 Trebuințele reprezintă structuri motivaționale fundamentale, de bază, ale 
personalității. Trebuința este o stare provocată de o diferență între ceea ce este 
necesar subiectului și ceea ce posedă el în prezent. Astfel, trebuințele sunt 
caracterizate de necesitate. 

Dezvoltat de Abraham Maslow (1943), modelul ierarhiei nevoilor 
(trebuințelor) este bazat pe etaje suprapuse de motive crescânde ca importanță, 
piramida fiind structurată pe cinci niveluri distincte: 

- trebuințe fiziologice: nevoia de hrană, odihnă, repaus, haine, adăpost, 
nevoia de a-și păstra sănătatea; 

- trebuințe de siguranță: siguranța corpului, a locului de muncă, a resurselor, 
a moralității, a familiei, a sănătății, nevoia de protecție; 

- trebuințe de apartenență și iubire, nevoia de a se identifica afectiv cu un 
grup sau o categorie socială, de a fi membru al unei familii și a avea prieteni; 

- trebuințe legate de stima de sine: nevoia de realizare de sine, de a avea 
încredere, de a primi respect din partea celorlalți, nevoia de unicitate; 

- trebuințe legate de dezvoltarea de sine: autorealizare, moralitate, 
creativitate, spontaneitate, acceptare, înțelegerea vieții și a potențialului interior. 
 În completarea acestui model, Maslow face următoarele precizări: 

- o trebuință este cu atât mai improbabilă cu cât este mai complet și mai 
continuu satisfăcută; 

- o trebuință nu apare ca motivație decât dacă cea inferioară ei a fost 
satisfăcută; 

- succesiunea trebuințelor nu trebuie înțeleasă și interpretată rigid, în sensul 
că trecerea la o altă trebuință ar necesita satisfacerea în întregime și continuu a 
trebuinței anterioare; 

- apariția unei trebuințe noi după satisfacerea alteia anterioare vechi nu se 
realizează brusc, ci gradual. 
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 Interesele, conform definiției APA, sunt reprezentate de nevoia sau dorința 
de a îndrepta atenția selectivă către ceva ce este important pentru persoană, cum 
este o activitate, un scop sau o arie de interes. Ele reprezintă un factor motivațional 
important pentru activitatea umană. Acestea sunt structuri motivaționale 
complexe; în structura lor intră elemente cognitive, afective. Interesele, ca 
orientare spre activitate, presupun existența unor cunoștințe și a determinării 
activității, care direcționează persoana spre acțiune, control, implicând hotărâre și 
perseverență.  
  Interesele pot fi clasificate ca fiind generale și personale, pozitive și negative, 
profesionale și extraprofesionale, materiale și spirituale, imediate și de 
perspectivă. În opinia savanților, interesele pot fi analizate din punct de vedere 
subiectiv sau obiectiv. Din punct de vedere subiectiv, interesele reflectă 
curiozitatea persoanei, ideea de descoperire, de căutare. Din punct de vedere 
obiectiv, interesele reflectă avantajele obținute de o persoană în rezultatul unei 
situații, acțiuni, alianțe și sunt marcate de utilitate. 
 Convingerea, conform APA, reprezintă capacitatea de a accepta un adevăr, 
realitatea sau validitatea a ceva (de exemplu, un fenomen), mai ales în absența 
dovezilor. Convingerea, în sistemul trebuințelor, reprezintă acele trebuințe 
conștientizate ale persoanei, care o determină să acționeze în concordanță cu 
principiile și concepțiile sale. Nu orice idee este o convingere, ci doar cea care 
constituie pentru individ o valoare. Prin aceste idei-valoare, persoana stabilește 
ceea ce este valabil și necesar, distinge între bine și rău, autentic și fals, adecvat și 
inadecvat în dezvoltarea vieții sale. 

5.2. Tipuri de motivație 
Există mai multe clasificări ale motivației. În funcție de elementul care 

generează motivația, s-au conturat mai multe tipuri de motivație, care pot fi 
grupate în perechi opuse: 

- motivația pozitivă și negativă; 
- motivația cognitivă și afectivă; 
- motivația intrinsecă și extrinsecă. 
Motivația pozitivă constă în cauzalitatea directă și proporțională dintre 

rezultatele obținute și satisfacția personală. Este stimulată de laude, încurajare, 
felicitări, recompense și are efecte benefice asupra sănătății psihice și fizice, a 
capacității de a se concentra, asupra disponibilității la efort prelungit, deschiderii 
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pentru informații noi, dar și asupra relațiilor interumane, ajutând persoana să fie 
mai tolerantă și mai deschisă la opinii și oameni diferiți.  

Motivația negativă este generată de folosirea unor factori motivaționali 
aversivi, cum ar fi amenințarea, pedeapsa, blamarea, fapt ce determină persoana 
să adopte comportamente de refuz și evitare. 

Motivația cognitivă este legată de nevoia de a ști, de a cunoaște, de a 
înțelege noi procese. Se manifestă sub forma curiozității față de ceea este nou, 
necunoscut și se bazează pe procese cognitive, cum sunt cele de percepție, gândire, 
memorie și imaginație, stimulând activitatea intelectuală. 

Motivația afectivă este determinată de nevoia persoanei de a obține 
recunoașterea celorlalți și de a se simți bine în compania lor. Într-o instituție de 
învățământ, motivația afectivă poate apărea, spre exemplu, sub forma acceptării 
unor sarcini, teme sau activități din dorința de a nu fi considerat diferit, incapabil 
sau rău intenționat, iar efectul să fie excluderea din grup. 

Motivația intrinsecă este generată pe de o parte, de surse interne subiectului 
(de nevoi și trebuințe), iar pe de altă parte, de surse provenite din activitatea 
desfășurată (anexa nr. 10 – Fișă de lucru pentru motivație). Principalele surse ale 
motivației intrinseci sunt: 

- natura muncii (activitatea desfășurată determină dezvoltare și evoluție, iar 
persoana are sentimentul satisfacției personale, a propriei împliniri, realizări etc.); 

- finalitatea socială a muncii (în general, oamenii urmăresc și obținerea 
anumitor rezultate destinate satisfacerii nevoilor sociale, cum sunt apartenența la 
grup, socializarea etc.); 

- realizarea propriei persoane (munca reprezintă una dintre metodele cele 
mai potrivite pentru ca persoana să-și pună în valoare propriile aptitudini și 
capacități). 
 Motivația intrinsecă are o puternică forță de declanșare și menținere a 
activității și este strâns legată de procesul învățării. Ea se referă la curiozitatea 
intelectuală, interesul pentru un subiect, dorința autentică de a fi o persoană mai 
bună. 

Motivația extrinsecă este generată de surse exterioare persoanei sau naturii 
activității pe care o desfășoară. Acest tip de motivație poate fi determinată de una 
sau mai multe persoane din exterior sau de diferite beneficii obținute la finalul unei 
activități; de exemplu, într-o instituție de învățământ, se poate vorbi de motivația 
extrinsecă în cazul obținerii unei note bune, câștigarea unui concurs și astfel, a 



 45  

unei excursii, elevul care învață pentru a-și face mama bucuroasă, dar nu-i place 
materia respectivă etc. Motivația extrinsecă poate lua diferite forme, cum sunt 
banii, trofeele, recunoașterea, faima, lauda. 

Motivația extrinsecă poate fi deosebit de utilă atunci când o persoană trebuie 
să îndeplinească o sarcină pe care o consideră neplăcută. O sursă de motivație 
externă poate fi reprezentată de recompense. Acestea au câteva beneficii:  

- pot fi o sursă de feedback pentru a consolida încrederea elevilor în ei înșiși 
și în capacitatea de a reuși să îndeplinească sarcini și obiective atunci când 
înregistrează performanță; 

- pot induce interesul și participarea la o activitate de care un elev nu era 
interesat inițial sau să ajute pentru a finaliza o sarcină școlară față de care persoana 
și-a pierdut interesul; 

- pot motiva elevii să dobândească noi abilități sau cunoștințe (odată ce 
aceste abilități timpurii au fost învățate, elevii ar putea deveni mai motivați 
intrinsec să desfășoare o activitate). 

Recompensele externe nu sunt recomandate să fie utilizate în exces sau 
atunci când elevul este deja interesat de subiect, temă sau activitate. Se poate 
presupune că motivația intrinsecă este cea mai bună, dar nu este întotdeauna 
posibilă în orice situație. Uneori, o persoană pur și simplu nu are dorința de a 
se angaja într-o activitate, ceea ce este normal. Această dorință este parte 
integrantă din automotivare, alături de angajament (față de obiectivele 
personale sau organizaționale), inițiativă (disponibilitatea de a acționa) și 
optimism (capacitatea de a trece peste obstacole, concept care este legat de 
reziliență). 

Automotivarea poate avea surse interne sau externe, cum este dorința de a 
realiza ceva, de a obține o stare/lucru/bani, nevoia de socializare etc. De obicei, 
automotivarea apare ca rezultat al îmbinării mai multor factori. Majoritatea 
oamenilor consideră automotivarea ca stare, adică este determinată de o emoție, 
de dorința de a realiza ceva anume, într-un context și într-o perioadă de timp 
concretă, ceea ce face ca automotivarea să fie temporară și dependentă de o situație 
particulară. Însă, aceasta poate fi privită și ca trăsătură, prin îmbinarea mai multor 
elemente/factori cu care o persoană se identifică ca stil de viață și ca principiu, stil 
cu care își abordează scopurile/obiectivele/dorințele, cum sunt: stabilirea 
obiectivelor, planificarea etapelor pentru atingerea scopurilor, recompensarea 
realizării acestora și direcționarea energiei și a resurselor personale în vederea 
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atingerii obiectivelor. Automotivarea ca trăsătură implică un mod în sine de a privi 
sarcinile, obiectivele, scopurile și viața în general. Acești factori pot fi măsurați și 
discutați cu ajutorul anexei nr. 11 – Test – îți știi nivelul de automotivare?. 

Astfel, automotivarea poate fi privită ca proces ce se poate însuși, dezvolta 
și menține și care are mai multe efecte pozitive, cum sunt: îmbunătățirea încrederii 
în sine, sporirea autodisciplinei, extinderea limitelor personale percepute, 
recompensarea emoțională pentru atingerea obiectivelor și atingerea întregului 
potențial de care o persoană dispune.   

5.3. Teorii ale motivației 
a. Teoria atribuirii 
Psihologul american Bernard Weiner (1980) susține că oamenii se angajează 

în analiza implicită a motivelor care au condus la anumite rezultate. El a studiat 
acest gen de activitate cognitivă și a stabilit că, în general, cauzele pe care le invocă 
persoanele în încercarea de a explica reușita sau eșecul propriu sau ale altora pot 
fi ordonate după două dimensiuni: 

- intern (personal) și extern (situațional); 
- stabil-instabil.  
Astfel, sunt identificate patru tipuri de cauze posibile: 
- internă și stabilă (capacitatea); 
- internă și instabilă (efortul); 
- externă și stabilă (dificultatea sarcinii); 
- externă și instabilă (șansa). 
Luând în considerare antecedentele (cum ar fi notele la teste și feedback-ul 

profesorului, elevii tind să atribuie succesul sau eșecul efortului sau lipsei acestuia, 
abilității sau lipsei acesteia sau unor factori externi (șansă, noroc, dificultatea 
sarcinii, atitudinea profesorului etc.).  

Fiecare atribuire este legată de o reacție emoțională și tocmai reacția 
specifică prezice un comportament. Abilitatea este percepută ca fiind internă, 
necontrolabilă și stabilă; efortul este perceput ca fiind intern, controlabil și instabil; 
factorii externi sunt percepuți ca fiind necontrolabili și instabili.  

 

b. Teoria scopurilor 
Teoria scopurilor a fost dezvoltată de trei teoreticieni-cercetători Nicholls, 

Dweck și Convington. Aceștia s-au concentrat pe obiectivele pe care le urmăresc 
oamenii (eng. goals) în situații de reușită. Orientarea mai degrabă spre un obiectiv 
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decât spre un altul constituie baza motivațională pentru atingerea unei anumite 
ținte (de exemplu, de a învăța pentru a obține note bune la examen sau pentru 
îmbunătățirea cunoștințelor). Autorii susțin că primul motivator al 
comportamentului de realizare/de reușită este dorința de a demonstra o înaltă 
abilitate sau de a evita evaluările negative ale abilității. De asemenea, indivizii sunt 
motivați de dorința de a-și menține sentimentul valorii de sine. Teoria susține că:  

- înțelegerea motivației se află în concepția copiilor despre abilitate. El a 
descoperit că la vârsta de 5-6 ani, copiii privesc abilitatea ca fiind nediferențiată 
de efort, pentru ca, ulterior, ei să adopte o perspectivă diferențiată, luând drept 
reper performanțele celorlalți.  

- elevii, dar și clasele, se orientează prioritar fie spre implicarea în sarcină 
(situație în care elevii se concentrează să-și demonstreze lor înșiși că posedă o 
abilitate înaltă, se centrează pe procesul de învățare, învățarea fiind de tip 
intrinsec), fie se orientează spre implicarea eului (elevii urmăresc să le 
demonstreze celorlalți că au o abilitate deosebită, învățarea fiind un mijloc spre un 
scop extrinsec). 

Natura competitivă a multor clase alimentează cea de-a doua orientare. Spre 
deosebire de elevii centrați pe sarcină, care preferă provocări realiste, elevii orientați 
spre ego optează fie pentru teme foarte ușoare, dar care le asigură succesul, fie pentru 
teme foarte grele, ceea ce le permite să își salveze imaginea. Așadar, elevii din cea  
de-a doua categorie nu au o atitudine care să ajute prea mult învățarea.  

Aceasta teorie a fost completată ulterior cu două seturi de intenții 
comportamentale: orientarea spre procesul în sine de învățare (corespunde 
implicării în sarcină), respectiv orientarea spre rezultat (corespunde implicării 
eului). Astfel, elevii sunt motivați de dorința de a se arăta competenți sau de a nu 
părea incompetenți și sunt preocupați de aceste aspecte, chiar cu riscul de a 
sacrifica unele oportunități de a învăța ivite în cursul procesului educațional. Drept 
urmare, eșecul școlar nu este neapărat un indicator al lipsei de motivație: 
pasivitatea este un comportament motivat, ca și angajarea în învățare (elevul își 
protejează valoarea de sine).  

În acest context se formează strategiile de autoprotejare, între care se disting, 
ca forme mai complexe, cele de autosabotare a succesului: acestea induc eșecul, 
dar sub acoperirea unor scuze acceptabile. În acest scop, elevii recurg la 
procrastinare (amânarea sarcinilor sau ocolirea învățării); își propun scopuri 
inaccesibile sau abordează sarcini atât de dificile, încât eșecul sau nereușita capătă 
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un caracter nobil; performează mult sub capacitatea lor sau pur și simplu refuză să 
învețe, devalorizând importanța muncii și catalogându-i pe cei poziționați altfel 
drept stupizi sau ipocriți. 

 

c. Teoria expectanță-valoare 
Teoria expectanță-valoare (Eccles & Wigfield, 2002) reflectă ideea că 

expectanțele de succes și valoarea conferite de elevi sarcinii de învățare sunt 
determinate de credințele și comportamentele de reușită ale elevilor. De fapt, 
această teorie explică mecanismele motivației de învățare. 

Primul pilon de bază al acestei teorii se referă la conceptul de valoare. Acesta 
definește valorile atribuite sarcinii prin credințele despre dezirabilitatea anumitor 
rezultate sau obiective. Autorii diferențiază patru componente ale valorilor: 
valoarea ca atare a sarcinii, utilitatea sarcinii, costul sarcinii (anxietate, angajament 
cerut pentru beneficiile așteptate), importanța obținerii unui rezultat. 

Cel de-al doilea pilon de bază precizează faptul că așteptările depind de 
percepțiile persoanei despre abilitatea sa. În structura modelului, un rol central 
îl are relația bidirecțională dintre credințele despre sarcină și obiective. Nivelul 
abilității percepute și al estimării dificultății sarcinii influențează așteptările 
privind reușita și valorile sarcinii, iar acestea, la rândul lor, influențează direct 
motivația. Astfel, motivația apare ca un produs final al unor interacțiuni 
multiple. 

Rezultate semnificative ale cercetărilor celor doi autori vizează și 
problematica privind valoarea sarcinii versus dificultatea acesteia. Percepțiile 
elevilor referitoare la propria abilitate se corelează pozitiv cu percepția referitoare 
la valoarea sarcinii, dar negativ în raport cu judecățile despre dificultatea sarcinii. 

d. Teoria performanțelor așteptate  
Teoria așteptărilor (dezvoltată de Vroom 1964, 1970) sau teoria 

performanțelor așteptate susține că motivația depinde de măsura în care oamenii 
doresc ceva anume și de măsura în care ei cred că pot obține acel lucru. Premisele 
acestei teorii sunt date de ideea conform căreia oamenii vor fi motivați să lucreze 
în acele activități pe care le vor găsi atractive și pe care au sentimentul că le pot 
realiza și care conduc la consecințe personale pozitive. 

Relația dintre comportament și rezultatele dorite este afectată de:  
- factori individuali: nevoi, calificare, abilități, experiență;  
- factori organizaționali: sistemul de recompense, performanțe așteptate. 
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Relația comportament-rezultate este caracterizată de:  
- așteptarea – se referă la șansa de a atinge performanțe prin munca depusă;  
- performanța-recompensă – se referă la așteptările privind recompensele 

dorite;  
- valența – reflectă valoarea pozitivă/negativă atribuită rezultatelor așteptate. 
Ideea centrală a acestei teorii este că oamenii sunt influențați în ceea ce fac 

de rezultatele pe care le așteaptă de la acțiunea lor. Motivația devine un rezultat al 
relației dintre: 

- efortul depus și percepția nivelului de performanță; 
- așteptarea că recompensele sunt legate de performanță; 
- așteptarea că recompensa legată de performanță este disponibilă. 
Teoria expectanței a lui Vroom dezvoltată ulterior de L.W. Porter și E.E. 

Lawler (1968) depășește conceptul de forță motivațională și consideră 
performanța ca un tot unitar. Autorii au subliniat că efortul depus (forța motivației) 
nu conduce în mod direct la performanță, aceasta nefiind în exclusivitate 
dependentă de forța motivației, ci de trăsăturile de personalitate ale persoanei 
(aptitudini, deprinderi, trăsături de caracter etc.) și de percepția propriei imagini 
despre sine. 

Acest model se dovedește a avea relevanță pentru mediul școlar, unde 
principala activitate a elevilor este învățarea. Efortul, performanțele sub forma 
rezultatelor școlare, trăsăturile de personalitate, expectanțele elevilor, dar și ale 
profesorilor, echitatea/inechitatea recompenselor, satisfacția învățării, sunt tot 
atâtea elemente care dinamizează, exprimă sau nuanțează activitatea de învățare. 
Este necesar ca profesorul să identifice sistemul de valori, interesele, așteptările, 
aspirațiile și factorii motivaționali care alimentează conduita elevilor și care poate 
explica diferențele comportamentale dintre elevi în situații identice. 

e. Teoria autodeterminării 
Modelul comportamentului autodeterminat reprezintă acțiunea intrinsec 

motivantă, care implică spontaneitate, curiozitate și interes (mai rar extrinsec). 
Angajarea este îndreptată spre realizarea sarcinii, fiind separată de stimulentele 
externe sau de posibilele rezultate și depinzând doar de dorința de a desfășura o 
activitate pentru caracteristici inerente acesteia. Teoria autodeterminării spune, 
așadar, că persoana trăiește o situație de alegere liberă, în care își menține sau își 
crește motivația de învățare. 
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Aceasta subliniază beneficiile acțiunii în afara acțiunilor interne și presupune 
că persoana este capabilă să acționeze pe baza obiectivelor și valorilor personale. 
Această teorie se concentrează în primul rând pe sursele interne de motivație, cum 
ar fi nevoia de a dobândi cunoștințe sau de independență. Motivațiile pot fi interne 
sau externe, dar cele interne sunt mai puternice decât cele externe, deoarece, acestea 
din urmă, vin din afara propriei persoane. Recompensele sociale, precum lauda și 
încurajarea, pot crește motivația intrinsecă. Teoria identifică trei nevoi de bază ca 
fiind esențiale pentru creșterea personală, sănătatea și bunăstarea psihologică, pe 
care mediul social le poate promova: autonomie, competență și relaționare: 

- autonomia se referă la sentimentul de a fi independent, în control cu 
propriile comportamente și scopuri; 

- relaționarea se referă la sentimentul de apartenență și atașamentul față de 
alte persoane;  

- competența este una dintre dimensiunile fundamentale ale motivației în 
teoria autodeterminării, iar dezvoltarea acesteia poate fi favorizată de către adulți. 
Competența se referă la cunoștințe și abilități pe care o persoană le dobândește. 
Sentimentele de competență sunt legate în mod direct de apropierea emoțională și 
acceptarea din partea părinților, iar profesorii/comandanții de subunitate care 
sprijină dezvoltarea autonomiei, a competenței și au relații bune cu elevii, 
favorizează implicarea acestora în procesul de învățare, în reușita academică și 
contribuie la apariția și menținerea stării de bine.  

În concluzie, elevii sunt autentic motivați nu doar când pot alege o activitate, 
ci și când se simt competenți și acceptați. Din punct de vedere al învățării, 
autodeterminarea se bazează pe autoreglarea învățării. 

f. Teoria autoreglării învățării 
Autoreglarea învățării reprezintă o interacțiune a mai multor factori – 

personali, comportamentali și contextuali – și care influențează performanțele 
elevilor. Învățarea autoreglată cuprinde o serie de dimensiuni relevante în învățare. 
În acest proces, are loc stabilirea independentă a unor scopuri specifice în învățare, 
alocare de resurse atenționale sau utilizarea unor strategii eficiente de organizare 
(anexa nr. 12 – Managementul timpului), codare și repetare a informației. 

Învățarea autoreglată este o caracteristică fundamentală a învățării eficiente. 
Autoreglarea învățării se referă la capacitatea elevilor/studenților de a exercita un 
control motivațional, metacognitiv și comportamental activ asupra propriei 
învățări.  
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Factorii determinanți ai autoreglării au fost grupați în două categorii: factori 
motivaționali și factori strategici (Schraw & Brooks, 1999). Ambele categorii de 
factori pot face obiectul unor intervenții educaționale. Abilitățile de autoreglare 
reprezintă una dintre cele mai importante prerechizite ale învățării individuale. 
Acestea sunt, în cea mai mare parte, implicite în actul predării, dar pot fi 
identificate și în modul în care profesorul abordează predarea și evaluarea: 
aspectele pe care pune accent, ce criterii de performanță stabilește pentru notarea 
elevilor, ce tipuri de întrebări formulează etc. 

Învățarea poate deveni, astfel, autoreglată prin intervenție educațională, iar 
motivația în acest caz devine majoritar intrinsecă, însă nu în totalitate. Din cele de 
mai sus rezultă două sugestii pentru profesori: 1) este important ca un profesor să 
nu mai vadă dihotomic motivația (un elev care nu este motivat intrinsec, nu este 
neapărat nemotivat, ci se poate găsi pe o anumită treaptă a motivației extrinseci); 
2) un elev cu învățare autoreglată nu este neapărat și motivat intrinsec, din care 
rezultă că nu este obligatoriu să fie motivat intrinsec pentru a reuși la școală. 

Există patru faze ale motivației extrinseci, pe parcursul cărora se produce o 
apropiere treptată de motivația intrinsecă:  

- reglarea externă: elevul este în întregime motivat de stimulii externi (de 
exemplu, el învață de frica pedepsei) și nu se autoreglează; 

- introiecția: sursa de control este încă externă, dar începe să devină 
interiorizată, deși contingențele nu sunt în armonie cu dorința elevului (el este 
motivat să își facă temele pentru că, altfel, s-ar simți vinovat că nu-și face datoria);  

- identificarea: elevul îndeplinește o activitate pentru că estimează că vor 
rezulta consecințe importante pentru el. Elevul este motivat de consecințe, nu și 
de învățarea care le face posibile. Identificarea este o reglare internă bazată pe 
utilitate a unui comportament (de exemplu, elevul face exerciții suplimentare 
pentru a lua o notă mare la matematică); 

- integrarea: elevul se angajează în activități deoarece ele corespund 
scopurilor și aspirațiilor sale, sunt importante pentru elev. 
 

g. Teoria autoeficacității 
Autoeficacitatea reprezintă convingerea unei persoane în abilitățile sale de  

a-și mobiliza resursele cognitive și motivaționale necesare pentru îndeplinirea cu 
succes a anumitor sarcini. Bandura (1989) susține că autoeficacitatea percepută 
reprezintă convingerea unei persoane că deține resursele și abilitățile de a face față 
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cu succes într-o situație specifică. Dacă un elev are încredere crescută în propriile 
abilități de a reuși să realizeze o anumită sarcină, aceasta mobilizează eforturile de 
a rezista în fața obstacolelor și crește încrederea în reușita sa. Valorile crescute ale 
autoeficacității percepute sunt asociate frecvent cu performanța academică 
semnificativă. 

Autoeficacitatea este influențată de calitățile personale precum abilitatea, 
experiențele școlare, ca și de suportul social al învățării. Când elevii încep să se 
angajeze în sarcină, ei sunt influențați de factorii personali și de cei situaționali. 
Ambele elemente conțin informații care le permit elevilor să-și evalueze șansele. 
Dacă ajung la concluzia că vor face progrese, vor controla pozitiv sarcina sau 
situația de învățare, iar autoeficacitatea va crește. Cercetările au dovedit că, atâta 
timp cât elevii cred că își pot îmbunătăți performanțele prin ajustarea strategiilor 
de învățare, sentimentul eficacității proprii nu se va diminua.  

Autoeficacitatea se referă la trei elemente (credințe):  
- percepția nivelului de abilitate în raport cu sarcina; 
- expectativele de reușită; 
- importanța sau valoarea atribuită sarcinii sau situației. 
Concluziile conform cărora autoeficacitatea începe să scadă odată cu 

parcurgerea etapei școlare au fost atribuite unor factori, cum ar fi competiție mare, 
mai puțină atenție din partea profesorilor/comandanților de subunitate în progresul 
individual și stresul asociat cu tranziția prin școală. Sentimentul propriei eficiențe 
poate fi sporit dacă profesorii/comandanții de subunitate abordează corect 
interacțiunea cu elevii (de exemplu, prin persuasiune verbală, elevul poate fi 
încurajat, poate primi evaluări pozitive vizavi de finalitatea sarcinii care să fie în 
dezacord cu reacțiile autoevaluative negative pe care obișnuiește să le folosească: 
ai făcut o treabă bună, efortul tău de a exersa mai des se reflectă în rezultatele 
obținute în ultimul timp sau chiar dacă nu ai obținut nota pe care ți-ai dorit-o, 
dacă vei munci mai mult, vei obține un rezultat mai bun). 

 
 5.4. Motivația în context educațional 

Motivația școlară se referă la totalitatea factorilor care îl mobilizează pe elev 
pentru a desfășura o activitate care are ca scop asimilarea unor cunoștințe, 
formarea unor priceperi și deprinderi. Motivația facilitează procesul de învățare 
prin intensificarea efortului și concentrarea atenției elevului pentru activitatea de 
învățare, prin crearea unei stări de pregătire pentru activitatea de învățare.  
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Formarea atitudinii față de învățătură nu depinde doar de condiții externe, ci 
și de particularitățile psihofiziologice ale diferitelor perioade de vârstă și de 
trăsăturile individuale ale fiecărui elev (intelectuale, afective, motivaționale, 
temperamentale). Toate acestea constituie sistemul condițiilor interne (Cosmovici 
& Iacob, 1999) ale personalității elevului, care îi permit în mod specific și 
individualizat adaptarea la solicitările și cerințele condițiilor externe, ce nu trebuie 
să depășească anumite limite. Pentru crearea motivației este necesar să se prezinte 
elevilor scopul învățării, domeniile de aplicare a cunoștințelor, să fie apreciați 
pozitiv și încurajați să își realizeze scopurile vieții, să li se arate progresele făcute, 
să li se trezească curiozitatea pentru ceea ce trebuie să învețe. Motivația în context 
școlar este o stare dinamică ce își are originea în percepția pe care elevul o are 
despre sine și despre mediul său și care îl încurajează să aleagă o activitate, să se 
angajeze în ea și să persevereze în realizarea ei pentru a atinge un scop. 

El definește două categorii de factori care afectează motivația de învățare: 

factorii interni ai învățării, cei care țin de elev (dinamica motivației) și factorii 
externi (activitatea pedagogică, evaluarea, caracteristici ale profesorului, sistemul 
de recompense și pedepse și climatul clasei). Modelul dinamicii motivaționale în 
context școlar (vezi figura de mai sus), are în vedere trei tipuri de determinanți 
motivaționali: percepția elevului despre valoarea activității pedagogice, despre 
propriile competențe (sentimentul eficacității personale) și percepția influenței 
personale asupra eșecului sau succesului.  

Motivația unui elev este reprezentată de procesul prin care își utilizează 
cunoștințele acumulate, abilitățile dobândite și potențialul pentru a contribui la 
atingerea obiectivelor educaționale. Motivația în acest context este dată de factori 
care stimulează, direcționează, organizează și determină durata și intensitatea 
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activității de învățare. Pentru elevi, motivația este folosită în scopul atingerii 
obiectivelor educaționale. 

Motivația elevilor este condiționată de mai mulți factori, precum: 
- caracteristici individuale: interese, opinii, nevoi, aspirații, trăsături de 

personalitate, motive interne; 
- caracteristicile locului unde acesta își desfășoară actul învățării: gradul de 

autocontrol, autonomia, responsabilitatea și creativitatea; 
- caracteristicile instituției de învățământ, mediul și atmosfera din cadrul 

acesteia: comunicarea, organizarea și relațiile interpersonale; 
- caracteristicile și nivelurile dezvoltării economice și tehnologice din 

instituția de învățământ; 
- relațiile socio-economice, religia, zona geografică, valorile dominante și 

cultura. 
Elevii motivați pentru învățare se disting prin: 
- preocuparea pentru asimilarea cunoștințelor; 
- aspirația de a-și asuma riscuri; 
- înclinația pentru provocările școlare; 
- convingerea că erorile fac parte din procesul de învățare și că abilitățile de 

care dispun pot fi îmbunătățite prin manifestarea unui efort susținut. 
Elevii al căror comportament indică probleme de motivație: 
- amână cât mai mult momentul începerii lucrului; 
- au dificultăți în a se decide; 
- își fixează scopuri greu de atins; 
- aleg calea cea mai facilă și mai rapidă pentru a îndeplini o activitate; 
- cred că șansele lor de succes sunt reduse; 
- refuză să încerce să execute o nouă activitate; 
- își fac munca rapid și fără a fi atenți; 
- abandonează repede o activitate și nu încearcă să o facă și a doua oară; 
- își explică eșecurile prin propria incapacitate din a face lucrurile cerute; 
- pretind că au încercat să lucreze, dar nu le-a ieșit nimic. 
5.5. Impactul motivației asupra performanței școlare 
Performanța și motivația sunt elemente cheie în actul învățării, sunt 

interconectate și au atât efecte vizibile, cât și invizibile și greu de măsurat în 
procesul învățării. Acestea două au o relație direct proporțională, respectiv, cu cât 
crește una, crește și cealaltă și invers, cu cât motivația scade, scade și performanța. 
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Legătura directă și condiționată dintre ele face ca motivația să fie dată de dorința 
elevului de a învăța și de a-și dezvolta competențele care duc la performanță. 

Motivația este o activitate complexă și deosebită prin care părinții și 
profesorii fac în așa fel încât copiii să ajungă la performanță și la un comportament 
dezirabil. Astfel, motivația elevului, realizată de către profesor sau părinte, folosită 
pentru a încuraja și mobiliza elevii să efectueze sarcinile date, reprezintă o parte 
inevitabilă și chiar obligatorie în cadrul procesului de învățare. Prin acesta, elevii 
sunt împinși și susținuți să facă performanță, iar activitățile sau temele pe care 
aceștia le au de făcut, să fie executate într-un mod eficient, în cel mai bun mod 
posibil, pentru ca toate obiectivele din cadrul procesului de învățământ să fie 
realizate în timpul stabilit și să ducă la rezultate remarcabile.  

Obligația părintelui sau a profesorului este de a folosi toate resursele și 
cunoștințele pe care le are la dispoziție pentru a-l face pe elev să își dorească 
performanța în unul sau mai multe domenii. Pentru a realiza acest lucru, ar trebui 
să cunoască foarte bine nevoile și dorințele elevului și ce anume le scade interesul 
și motivația și astfel, să descopere potențialul de care dispune acesta. Această 
abordare a dus la o nouă teorie, cea a conceptului de eficiență motivațională (sau 
optim motivațional) și are loc atunci când elevii își ating obiectivele de 
performanță propuse prin combinarea obiectivelor școlare, obiectivelor personale 
și a potențialului. 

Legea optimului motivațional Yerkes-Dodson susține că dezvoltarea 
performanței școlare este proporțională cu intensitatea motivației numai până la 
un punct, dincolo de care urmează stagnarea și chiar regresul. Declinul motivației 
depinde de complexitatea și dificultatea sarcinii. Nivelul optim al motivației 
depinde nu numai de caracteristicile sarcinii, ci și de particularitățile psihice 
individuale: emotivitatea, echilibrul, stăpânirea de sine. Eficiența activității este 
maximă la o anumită mărime a intensității motivației, care diferă de la o activitate 
la alta și de la o persoană la alta. 

Optimul motivațional are atât o dimensiune personală, cât și una de grup. 
Motivația este individuală, dar este și produsul contextelor sociale. De exemplu, 
dacă într-o echipă, numărul persoanelor submotivate este mai mare, atunci există 
posibilitatea ca aceștia să-i influențeze și pe cei cu o motivație mai crescută și, 
astfel, starea motivațională a tuturor să regreseze, afectând negativ performanțele 
întregii clase. 
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Optimul motivațional reprezintă o intensitate a motivației care să permită 
obținerea unor performanțe înalte sau cel puțin a celor scontate, în mod deosebit 
în două situații, și anume: 

- când dificultatea sarcinii este percepută (apreciată) corect de persoană; în 
acest caz, optimul motivațional înseamnă relația de corespondență, chiar de 
echivalență, între mărimile celor două variabile (de exemplu, dacă dificultatea 
sarcinii este mare, înseamnă că este nevoie de o intensitate mare a motivației 
pentru îndeplinirea ei; dacă dificultatea este medie, o motivație de intensitate 
medie este suficientă etc.); 

- când dificultatea sarcinii este percepută (apreciată) incorect de persoană; în 
acest caz, nu va fi capabilă să-și mobilizeze energiile și eforturile necesare 
îndeplinirii sarcinii. 

Dificultatea sarcinii poate fi apreciată incorect, subapreciind-o (în această 
situație persoana este submotivată, acționând în condițiile unui deficit energetic, 
ceea ce va conduce în final la nerealizarea sarcinii) sau supraapreciind-o, ceea ce 
determină ca persoana să fie supramotivată și să acționeze în condițiile unui 
surplus energetic care l-ar putea dezorganiza, stresa, i-ar putea cheltui resursele 
energetice înainte de a se confrunta cu sarcina. 

Optimul motivațional se obține prin acțiunea asupra celor două variabile: pe 
de o parte, prin obișnuirea elevilor să perceapă cât mai corect dificultatea sarcinii 
(atrăgându-se atenția asupra importanței ei, inclusiv prin sublinierea momentelor 
ei mai grele etc.), iar pe de altă parte, prin manipularea intensității motivației, în 
sensul creșterii sau scăderii ei (de exemplu, inducerea unor emoții puternice sau a 
unor recompense, ar putea crește intensitatea motivației); în plus, trebuie avute în 
vedere și tipurile de motive, precum și relațiile care se stabilesc între acestea în 
procesul de motivare.  

Pentru atingerea optimului motivațional, trebuie avută în vedere o 
permanentă combinare a motivației extrinseci pozitive cu motivația intrinsecă, cu 
scopul de a obține nu numai creșterea performanței, ci și dezvoltarea potențialului 
uman al vieții personale. 

Performanța poate fi considerată un produs al motivației, iar legătura 
proporțională dintre acestea nu este doar de creștere sau scădere în același timp. 
Se poate ca atunci când există o motivație foarte mare și un efort intens al elevului 
pentru ca acesta să ajungă la performanță, totuși, acesta din urmă să nu apară. 
Acest aspect apare atunci când realizările sunt independente de munca depusă de 
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elev, iar eforturile sale practic nu contează, deoarece există alți factori externi 
elevului care îi afectează performanța. 

Profesorul ar putea avea un rol important în atingerea nivelului optim al 
motivației, dacă îl va obișnui pe elev să aprecieze corect dificultatea sarcinii 
didactice cu care se confruntă și dacă va lua în considerare particularitățile 
psihologice individuale atunci când concepe strategiile didactice în organizarea 
demersului metodic al lecției. 

5.6. Strategii de creștere a motivației pentru învățare 
O activitate didactică cu adevărat motivantă trebuie să-i implice pe elevi în 

mod activ și să le capteze interesul. Cadrul didactic trebuie sa fie capabil să 
stârnească curiozitatea elevilor prin elemente de noutate, prin crearea unor dileme 
cognitive, prin utilizarea studiului de caz sau prin antrenarea elevilor în realizarea 
unor proiecte de echipă. 

În funcție de componentele interne ale motivației, cadrul didactic poate apela 
la diferite strategii de declanșare a motivației în procesul învățării: 

- curiozitatea. Oamenii sunt, în mod natural, curioși. Experiențele noi, 
învățarea unor subiecte diferite, determină dezvoltarea și perfecționarea unor 
aptitudini și competențe. În procesul educațional, una dintre sarcinile profesorilor 
este aceea de a crește curiozitatea elevilor și de a o cultiva, considerând-o potențial 
motiv de învățare. Oferirea unor stimuli noi, dar nu foarte diferiți de ceea ce știu deja 
elevii, stimulează curiozitatea. Informațiile care sunt complet nefamiliare elevilor 
pot conduce mai curând la anxietate, decât la curiozitate. De aceea este necesar să se 
asigure un echilibru între complexitatea noțiunilor și claritatea acestora; 

- autoeficiența. Autoeficiența este încrederea în propriile forțe și prezența 
convingerii de reușită. O încredere scăzută în autoeficacitate de multe ori 
corespunde cu comportamente evazive, performanțe slabe sau eșecuri, în timp ce 
persoana care gândește pozitiv se așteaptă să aibă mai multe șanse de a obține 
rezultate satisfăcătoare în angajamentele sale. Autoeficacitatea se dezvoltă cu 
ajutorul experiențelor anterioare în care persoana a avut succes. Cu cât acestea 
sunt mai des amintite, cu atât persoana este mai încrezătoare în provocările pe care 
le are în față; 

- competența. Competența este în corelație directă cu autoeficiența. Aceasta 
reprezintă capacitatea elevului de a mobiliza un ansamblu de cunoștințe, 
deprinderi, atitudini și valori pentru a realiza sarcinile, temele sau activitățile de 
învățare.  



 58  

Nevoia de competență se referă la dobândirea, prin intermediul activităților 
în care este implicată persoana, sentimentului că acțiunile și rezultatele sale au un 
impact pozitiv și sunt recunoscute, valorizate. Un element important este oferirea 
de feedback orientat spre competență, prin exprimarea încrederii în abilitățile 
elevilor de a reuși. Pentru a crește sentimentul de competență al elevilor, se 
recomandă ca profesorul să comunice clar așteptările educaționale, să stabilească 
reguli și limite care să faciliteze înțelegerea sarcinilor, implicarea elevilor și 
reducerea ambiguității.  

Totodată, sentimentul de competență poate fi stimulat prin introducerea unor 
activități de învățare provocatoare, care să le permită elevilor să-și încerce și să-și 
dezvolte diferite abilități. Mai concret, elevii se vor implica în activități de învățare 
care au relevanță și valoare personală, pe care le înțeleg, având percepția că dețin 
controlul asupra pașilor necesari finalizării complete a etapelor de lucru. Prin 
urmare, feedback-ul trebuie să se concentreze în principal asupra modalității de a 
înțelege sarcina de învățare, asupra procesului de învățare, astfel încât elevul să îl 
stăpânească, lăsând în plan secundar atenția asupra rezultatului. 
 Atitudinile - reprezintă poziția internă pe care o persoană o adoptă față de o 
situație socială sau față de o altă persoană și este cea care determină modul în care 
se răspunde sau se acționează față de situație; este un filtru mintal prin care se 
percepe lumea și ansamblul reacțiilor personale; 
 Nevoile - diferă de la un elev la altul. Clasificarea cea mai des utilizată este 
ierarhia nevoilor realizată de A. Maslow, care le împarte pe cinci niveluri distincte: 
(1) nevoile fiziologice, (2) nevoia de siguranță, (3) nevoile sociale și de 
apartenență, (4) nevoia de recunoaștere socială și apreciere, (5) nevoia de 
dezvoltare personală și autorealizare. Elevii nu ar putea să învețe dacă nu și-ar 
satisface nevoile de la nivelurile inferioare. Scopul educației constă în structurarea 
activităților astfel încât, realizarea acestora să conducă la satisfacerea nevoilor de 
la nivelurile superioare. 

Tehnici pentru declanșarea motivației elevilor în procesul de învățare (Viau, 
1994): 

- se începe cu o anecdotă sau cu o problemă de soluționat, care vor trezi 
interesul și curiozitatea elevilor;  

- se prezintă planul expunerii sub formă de întrebări, obiective etc.);  
- înainte de a explica un concept sau un fenomen se face apel la cunoștințele 

lor anterioare, întrebându-i cum și-l explică;  
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- se ilustrează relațiile dintre concepte cu ajutorul schemelor, al tabelelor, al 
desenelor. Se dau exemple din mediul lor cotidian sau care țin de interesele lor; 

- li se cere elevilor să dea ei înșiși asemenea exemple din viața cotidiană;  
- se fac analogii sau se folosesc metafore din domeniile care-i interesează;  
- pentru fiecare etapă, profesorul le oferă model, arătându-le cum se 

procedează;  
- se utilizează diferite mijloace de învățare (suporturi audiovizuale, afișe etc.).  
Condiții pentru ca o activitate de învățare să stimuleze motivația elevilor:  
- să fie semnificativă, adică să corespundă intereselor, preocupărilor și să se 

armonizeze cu proiectele personale ale elevilor;  
- să fie diversificată și integrată altor activități (adică 42 se integrează într-o 

secvență logică);  
- să reprezinte o provocare pentru elev (nici prea dificilă, nici prea ușoară);  
- să fie autentică (să ducă la o realizare/ produs/ rezultat asemănător cu ceva 

din viața reală);  
- să solicite angajamentul cognitiv al elevului;  
- să-l responsabilizeze pe elev permițându-i să facă alegeri;  
- să-i permită elevului să interacționeze și să colaboreze cu ceilalți (pentru 

atingerea unui scop comun). Cooperarea suscită în general motivația elevilor, 
pentru că favorizează percepția despre propriile competențe și despre capacitatea 
lor de a controla activitatea de învățare. Activitățile axate pe competiție nu-i pot 
motiva decât pe cei mai puternici, adică pe aceia care au șansa de a câștiga; cei cu 
nivel mediu sau slab au tendința să abandoneze;  

- să aibă un caracter interdisciplinar (conexiunea cu alte domenii de studiu); 
- să formuleze cerințele și condițiile în care se va desfășura activitatea 

(necesare pentru angajamentul și perseverența elevului în sarcină);  
- să se desfășoare într-o perioadă de timp suficientă.  
Profesorul trebuie să se străduiască să acorde atenție în mod egal tuturor 

elevilor, indiferent de capacitățile lor. Totuși, față de elevii slabi, profesorul ar 
trebui să adopte următoarele comportamente:  

- să-și exprime încrederea în capacitatea lor de a reuși;  
- să le acorde atenție ca și elevilor buni;  
- să evite crearea de situații competitive în care ei nu pot decât să piardă;  
- să nu le facă observații în fața colegilor;  
- să manifeste interes pentru reușita elevilor. 
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Pentru a-l înțelege pe elev, pentru a-l instrui și educa în mod adecvat, 
profesorul trebuie să cunoască motivele care, împreună cu aptitudinile, 
temperamentul și caracterul, contribuie la determinarea conduitei și a reușitei 
sau nereușitei elevului în activitatea de învățare. Cadrul didactic trebuie să fie 
un model demn de respectat, capabil să predea lucruri valoroase, semnificative, 
autentice într-un mediu favorabil elevului. El trebuie să conceapă activități de 
învățare care să reprezinte o provocare pentru elev, să nu fie nici prea facile 
(pentru că nu mai reprezintă o provocare pentru elev), dar nici prea dificile 
(pentru că elevii se descurajează rapid si abandonează). Profesorul îi va furniza 
elevului pe tot parcursul activității un feed-back permanent în privința efortului 
depus. Aceasta îi va ajuta pe elevi să se simtă responsabili de reușitele sau 
eșecurile lor.  

Pe elevii nemotivați, profesorul trebuie să-i convingă că prin eforturi 
susținute pot să reușească; acesta îi poate încuraja, lăuda, poate să își arate 
aprecierea față de eforturile lor, să le răsplătească chiar și cel mai neînsemnat 
progres în moduri care să îi determine pe elevi să-și aprecieze rezultatele singuri. 
Feedback-ul oferit trebuie să fie informativ, nu numai cu note și comparații. În 
esență, îmbunătățirea opiniei elevului cu privire la propria sa competență se 
obține atunci când el reușește în mod repetat într-o activitate pe care nu se 
consideră capabil să o îndeplinească. 

Creșterea motivației prin intermediul Interviului Motivațional: 
Interviul motivațional (IM) este o metodă directivă de comunicare, centrată 

pe elev, care are ca scop creșterea motivației intrinseci pentru schimbare prin 
explorarea și rezolvarea ambivalenței. Este vorba despre un stil de intervenție, 
despre o modalitate particulară de interacțiune cu persoana, orientată spre un 
obiectiv determinat – de exemplu, diminuarea sau renunțarea la un comportament.  

IM pleacă de la următoarele presupoziții:  
- oamenii sunt ambivalenți în privința schimbării comportamentului lor;  
- această ambivalență îi menține într-o stare imobilă;  
- sarcina primordială în interviul motivațional este ca oamenii să înțeleagă și 

să rezolve această ambivalență, într-o manieră ce produce schimbarea 
comportamentală. 

Interviul Motivațional are la bază principii care subliniază responsabilitatea 
persoanei pentru propria alegere. Ambivalența este naturală din toate perspectivele 
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schimbării. Ambivalența este văzută ca o stare în care persoanele au motive 
convingătoare pentru a-și schimba comportamentul sau pentru a nu-l schimba 
deloc. În acest sens, explorarea și descoperirea valorilor și percepțiilor proprii 
persoanei, precum și relația cu consilierul, au scopul de a crește motivația pentru 
schimbare. Elevul/beneficiarul este cel care va formula argumentele în favoarea 
schimbării.  

În ceea ce privește tehnica interviului motivațional, aceasta este bazată pe 
patru strategii principale de intervenție: 

- exprimarea empatiei: se bazează pe înțelegerea și acceptarea cunoștințelor, 
atitudinilor și experiențelor pe care le manifestă elevul/beneficiarul, mai degrabă 
decât pe rolul consilierului ca expert. Exprimarea empatiei influențează acceptarea 
care facilitează procesul de schimbare și se poate realiza prin ascultare reflexivă. 
Exemplu: Poate fi copleșitor pentru moment când nu știți ce să faceți; înțeleg că 
vă este greu să luați o decizie, ceea ce este normal; 

- dezvoltarea discrepanței între comportamentul curent și cel dorit al 
elevului/beneficiarului (între situația actuală și ceea ce dorește persoana). 
Exemplu: Cum v-ar plăcea să fie viața dumneavoastră peste cinci ani? Ce anume 
ați putea face ca să ajungeți acolo? Care ar fi avantajele acestei realizări?  
Cum se împacă persoana care sunteți acum cu persoana care vă doriți să fiți peste 
cinci ani?; 

- comunicarea se derulează în sensul manifestat de rezistența 
elevului/beneficiarului și nu împotriva acestuia, pentru a preveni ruperea 
dialogului și a permite profesorului/comandantului să-i exploreze opiniile. Nu i se 
impun elevului puncte de vedere, ci este invitat să preia informațiile care consideră 
că îi sunt de folos, iar noile perspective îi sunt doar sugerate, având la bază credința 
că elevul este sursa principală care poate găsi soluții și răspunsuri. Exemplu: Îmi 
puteți enumera părțile slabe ale acestei idei?; 

- sprijinirea autoeficienței elevului/beneficiarului, adică se bazează pe  
faptul că profesorul/comandantul care poartă discuția are încredere în capacitatea 
acestuia de schimbare, ceea ce va crește posibilitatea de schimbare deoarece este 
un factor motivator important. Încrederea în propria reușită de a se schimba devine 
profeție auto-împlinită. Exemplu: Am încredere că puteți realiza acest lucru; 
consider că aveți perseverența și cunoștințele necesare să duceți la sfârșit această 
sarcină. 
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IM încurajează discuțiile cu privire la schimbare. De altfel, angajamentele 
verbale de schimbare reprezintă cheia dialogului motivațional. Aceste 
angajamente verbale se referă la afirmațiile făcute de persoană în legătură cu 
dorința sa de schimbare, capacitatea de a se schimba, motivele pentru schimbare 
și nevoia de a face ceva diferit. Cercetările sugerează că aceste discuții legate de 
schimbare devin un predictor pozitiv al succesului în consiliere. Cu cât numărul 
acestor afirmații legate de schimbare va crește pe durata desfășurării discuțiilor, 
cu atât ele vor duce la angajamente verbale de schimbare și, implicit, la modificări 
comportamentale dezirabile. 

Interviul motivațional a fost creat pentru a găsi o modalitate constructivă de 
a depăși provocările care apar atunci când cineva încearcă să motiveze o altă 
persoană să se schimbe. În acest sens, oamenii pot dezvolta dorința de a se 
schimba, iar acest lucru se face punând accentul pe propriile valori și interese. 
Elevul/beneficiarul este văzut ca fiind primul agent al generării strategiilor de 
schimbare, cu un minim ajutor din partea profesorului/comandantului. Sarcina 
acestuia va fi aceea de a-l ajuta pe elev/beneficiar să-și conștientizeze calitățile și 
resursele pentru schimbare. 
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6. Dezvoltarea identității și gândirii morale în perioada adolescenței 
 
 

Dezvoltarea identității și dezvoltarea morală implică în perioada 
adolescenței o centrare excesivă asupra sinelui, astfel, adolescentul se 
definește prin prisma rolurilor pe care le îndeplinește (elev, fiu/fiica, prieten), 
a relațiilor cu ceilalți, a caracteristicilor fizice și a rezultatelor academice și a 
preferințelor/ hobby-urilor. Comparațiile cu ceilalți în ceea ce privește 
standardele de frumusețe, competențe academice, potențialul propriu, duc la 
internalizarea rezultatelor acestor comparații în sistemul de gândire despre 
sine. Din punct de vedere al dezvoltării morale, majoritatea adolescenților 
judecă moralitatea și situațiile sociale în raport cu regulile și normele grupului 
din care fac parte, astfel, grupul decide ceea ce este corect sau greșit. Cu cât 
avansează în vârstă, cu atât adolescenții vor judeca situațiile prin prisma 
relațiilor interpersonale, a nevoii de a fi considerat bun, de treabă, ceea ce îi 
va orienta în a fi mai altruiști. În această etapă valorizează mai mult respectul, 
loialitatea și recunoștința. 

Construcția identității presupune dezvoltarea conceptului de sine (setul de 
credințe pe care le are adolescentul despre sine) și a stimei de sine (care se referă 
la cât de mult se apreciază adolescentul, la cum se evaluează el ca individ). Pentru 
a-și dezvolta identitatea, adolescenții trebuie să experimenteze diverse situații în 
mod direct. Dincolo de aceste experiențe nemijlocite, diriginții, comandanții, 
consilierii școlari și vocaționali pot sprijini dezvoltarea sinelui prin identificarea 
intereselor adolescenților, sprijinirea dezvoltării anumitor aptitudini, dezvoltarea 
abilităților de rezolvare a problemelor cu care se confruntă, încurajare și sprijin 
constant în momentele dificile (de exemplu, un examen), acces la sprijin de 
specialitate (de exemplu, consiliere psihologică și vocațională), comunicare 
constructivă și ascultare activă (Opre et. al., 2020). 

Morala este o formă a conștiinței sociale, care reflectă ansamblul 
concepțiilor, ideilor și principiilor (normelor) care călăuzesc și reglementează 
conduita oamenilor în relațiile personale, în familie, la locul de muncă și în 
societate în general (Nicola, 1992).  

Educația morală are ca ideal formarea profilului moral al personalității și al 
comportamentului socio-moral și este realizată în principal în mediul familial și 
cel școlar. Cunoștințele morale sunt reprezentate de o serie de concepte și principii 
legate de patriotism, umanism, disciplină conștientă, dragoste față de mediu etc. 
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Ele se bazează pe principiul cooperării, al respectului reciproc, al comportării 
civilizate. Pe baza cunoștințelor morale se formează convingerile și sentimentele 
morale proprii. 

În modelul stadial de dezvoltare morală al lui Lawrence Kohlberg se susține 
faptul că judecata morală, pentru un comportament etic, are șase stadii de 
dezvoltare identificabile. Astfel, Kohlberg a elaborat o teorie în care apar trei etape 
principale în dezvoltarea morală și fiecare perioadă prezintă următoarele niveluri 
distincte: 

- Nivelul 1 (Pre-convențional): 
 Orientarea prin pedeapsă și conformare (Cum pot evita pedeapsa?); 
 Hedonism instrument naiv (Eu cu ce mă aleg?). 

- Nivelul 2 (Convențional): 
 Acord și conformism interpersonal (Norme sociale, atitudinea de 
băiat/fată bună); 
 Comportament moral de menținere a autorității (Lege și ordine, 
moralitate). 

- Nivelul 3 (Post-convențional): 
 Orientare prin contract social; 
 Principii etice universale. 

Nivelul convențional de raționament moral este specific pentru adolescenți. 
A raționa într-un mod convențional înseamnă a judeca moralitatea acțiunilor prin 
compararea lor cu opiniile și așteptările societății. La acest nivel, persoana se 
supune normelor și urmează regulile grupului de referință pentru a fi o persoană 
bună. Adolescenții încep să evalueze moralitatea prin ceea ce este mai bun pentru 
majoritatea oamenilor. Pe măsură ce adolescenții se apropie de maturitate, aceștia 
intră în cel de-al treilea nivel, cel post-convențional și încep să caute în afara 
nevoilor lor de a evalua moralitatea. Ei încep, de asemenea, să gândească mai 
abstract despre morală, nu doar să accepte reguli, deoarece sunt norme sociale, ci 
să evalueze un principiu moral prin prisma valorilor lor. În ultima etapă a 
dezvoltării morale, adolescenții încep să contemple concepte abstracte de nivel 
înalt, precum respectul, egalitatea și justiția.  

Deși gândirea morală începe să se formeze încă din copilărie, ea se 
consolidează și se manifestă pe deplin începând cu perioada marii adolescențe (14-
18, 20 ani), când se realizează, în ceea ce privește dezvoltarea intelectuală, o amplă 
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conceptualizare, iar adolescentul este atras de sesizarea atributelor esențiale ale 
conceptelor, de cerințele de sistematizare și schematizare. 

Formarea noțiunilor morale și integrarea lor este un proces complex, care se 
realizează treptat, nu doar prin instruire verbală, ci presupune clarificarea continuă 
și reevaluarea pe baza prelucrării și selecției a ceea ce este tipic și reprezentativ și 
care intră în câmpul observației proprii. Rolul cunoștințelor morale este de a 
introduce elevul în universul valorilor morale, de a-l face să înțeleagă semnificația 
acestora pentru conduita sa și de a-i dezvolta capacitatea de a discerne între 
valorile pozitive și cele negative. 

 
Portretul dezvoltării identitare și morale (Opre et. al., 2020) 
 

Clasa a IX-X-a Clasa a XI-XII-a 
Manifestă explorare crescută a sinelui 
cu scopul de a răspunde la întrebarea 
Cine sunt eu? 

Apare o preocupare crescută orientată 
spre sine, privind cunoașterea de sine 

Definirea sinelui se realizează în 
raport cu ceilalți de aceeași vârstă 

Încrederea în sine schimbătoare – 
alternează între așteptări nerealiste 
față de sine și sentimente de  
eșec 

Imaginea fizică devine o componentă 
tot mai importantă a conceptului de 
sine 

Definirea sinelui se realizează în 
raport cu ceilalți de aceeași vârstă 

Apare sentimentul că părinții 
interferează cu dezvoltarea 
independentă a personalității lor 

Crește atenția acordată experiențelor 
interioare 

Crește atenția acordată experiențelor 
interioare 

Se dezvoltă preocupările și interesele 
privind dezvoltarea carierei (nevoia 
de modele) 

Apar primele interese cu privire la 
dezvoltarea carierei 

Manifestă curiozitate și interes pentru 
moralitate și etică 
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Dezvoltarea gândirii morale este expresia evoluției cognitive și se exprimă 
prin onestitate, comportament prosocial (cum ar fi voluntariatul), grija pentru 
celălalt etc. Această dimensiune se poate dezvolta prin modelarea comportamen-
tului altruist, dezvoltarea gândirii flexibile și încurajarea exprimării mai multor 
puncte de vedere. Cadrele didactice, comandanții de subunitate, consilierii școlari 
și vocaționali, diriginții și părinții pot discuta despre diverse teme care fac apel la 
corectitudine și la moralitate într-o atmosferă pozitivă, în care adolescenții sunt 
încurajați să se exprime, să pună întrebări, să-și clarifice valorile și să-și evalueze 
raționamentul.   
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7. Modelul stres-vulnerabilitate. Factori de stres și adaptarea  
la mediul militar 

 
 

7.1. Modelul stres – vulnerabilitate reprezintă modelul conform căruia 
anumite evenimente de viață interacționează cu unele vulnerabilități (biologice 
și/sau psihologice) ale persoanei și generează emoții disfuncționale și/sau 
manifestări comportamentale dezadaptative. 

Stresul este un eveniment care declanșează o reacție nespecifică de apărare a 
organismului față de un agent/o situație amenințătoare. 

Hans Selye (1976) distinge între două tipuri de răspunsuri: eustres și distres. 
Eustresul este produs de factorii stresori care au acțiune benefică asupra organismului 
și nu generează reacții nocive. Este vorba despre stresul folositor, de nivel moderat, 
care facilitează performanța și contribuie la accentuarea performanțelor. 

Distresul este produs de factorii de stres care acționează în sens negativ, 
supunând organismul la suprasolicitare și generând efecte negative asupra 
acestuia. Acesta este stresul intens și prelungit care, depășind nivelul de adaptare, 
duce la scăderea performanței și poate contribui la diminuarea normalității 
funcțiilor organismului sau chiar la apariția bolilor. Stresul este legat de viață, deci 
nu poate fi evitat; dimpotrivă, în anumite doze, este util și necesar. Exemple de 
distres: pierderea locului de muncă, grijile legate de familie, divorțul, deces, o 
situație repetată care devine iritantă, o ceartă etc. Exemple de eustres: revederea 
unei persoane foarte dragi, aflarea veștii reușitei la un examen, un spectacol comic 
epuizant prin accese de râs frecvente etc. 

Caracteristicile distresului: 
- determină stări de anxietate; 
- este de scurtă sau de lungă durată; 
- situația este percepută ca depășind capacitatea proprie de adaptare;  
- este însoțit de disconfort emoțional; 
- scade performanța în muncă; 
- poate avea efecte negative asupra sănătății sau a echilibrului emoțional.  
Caracteristicile eustresului: 
- motivează și mărește capacitatea de concentrare;  
- este de scurtă durată; 
- situația este percepută ca fiind pe măsura capacităților persoanei;  
- are un efect pozitiv la adresa persoanei; 
- conduce la performanță. 
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Vulnerabilitatea psihologică reprezintă o serie de pattern-uri mentale sau 
comportamente pre-existente, sub forma unor credințe/scheme cognitive sau/și 
comportamente disfuncționale/iraționale care predispun individul, în interacțiunea 
cu un stresor/evenimente cu potențial traumatic, la răspunsuri dezadaptative și 
crește probabilitatea dezvoltării unei tulburări relaționate cu stresul și 
evenimentele traumatice. Vulnerabilitățile psihologice sunt reprezentate de 
mecanismele de etiopatogeneză (care generează boală) și pot consta în: procesarea 
defectuoasă a stimulilor, gândirea catastrofică, toleranța scăzută la frustrare, 
evaluarea globală și gândirea inflexibilă (trebuie absolutist). 

Comportamentele dezadaptative generate de interacțiunea dintre 
evenimentele de viață și vulnerabilitățile persoanei se pot manifesta prin lipsă de 
implicare în executarea sarcinilor și activităților curriculare, izolarea și retragerea 
socială, comportamente care au efect negativ asupra procesului educativ și asupra 
performanțelor de învățare ale elevului sau unele acte de indisciplină și 
comportamente contraproductive, cum ar fi absenteismul, abandonul școlar, 
autovătămarea, violența fizică sau verbală, consumul abuziv de alcool etc. 

Evenimentele de viață pot fi reprezentate de unii stresori psihosociali, cum ar fi: 
- decesul unei persoane dragi; 
- schimbarea locuinței, școlii sau a clasei; 
- abuzurile emoționale, fizice și sexuale; 
- situația financiară precară; 
- dezastrele naturale (cutremur, inundații); 
- solicitarea de îndeplinire într-un timp scurt a unei sarcini complexe la locul 

de muncă/școală; 
- perioada lungă și continuă de izolare. 
În cazul elevilor, pot apărea și alți factori de stres, cum sunt: 
- dinamica organizațională și schimbările; 
- acomodarea la schimbarea cu noul program; 
- ambiguitatea, incertitudinea, imprevizibilitatea; 
- încazarmarea, condițiile de locuit și lipsa intimității; 
- alimentația; 
- dificultățile de acomodare și integrare; 
- dificultățile de relaționare cu colegii, profesorii/comandanții de subunitate 

și familia; 
- anxietatea legată de separarea de familie; 
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- grija față de cele întâmplate acasă, care poate constitui o distragere a atenției 
elevilor, ce îi obligă să-și folosească energia pentru a face față acestor îngrijorări; 

- informația (prea multă/prea puțină/nevoia de a cunoaște); 
- notele, examenele, standardele nerealiste ale părinților și profesorilor/ 

comandanților de subunitate; 
- sarcinile care depășesc cunoștințele/abilitățile academice; 
- neîncrederea în sine, nemulțumire față de aspectul fizic; 
- eșecurile anterioare; 
- deciziile dificil de luat, alegerile grele versus a nu avea de ales; 
- solicitările fizice; 
- inactivitatea/plictiseala; 
- presiunea timpului/așteptarea. 
Reacțiile la stres, resimțite de elevi, pot fi: 
Reacții cognitive: 
- probleme de memorie și de organizare; 
- scăderea puterii de concentrare; 
- dificultăți în a judeca eficient și a lua decizii; 
- proiecții pesimiste; 
- diminuarea capacității creative; 
- gânduri anxioase; 
- gânduri negative despre sine, lume și viitor; 
- îngrijorarea constantă. 
Reacții emoționale: 
- depresie sau o stare generală de nefericire; 
- anxietate și agitație; 
- teamă față de viitor; 
- instabilitate emoțională; 
- iritabilitate sau chiar furie; 
- senzația de a fi copleșit, depășit de evenimente/nevoia de mai mult control; 
- singurătatea, izolarea de ceilalți și evitarea contactului social.  
Reacții fizice: 
- energie scăzută, oboseală; 
- dureri în diverse zone ale corpului, mai ales dureri de cap; 
- încordare a mușchilor; 
- insomnie; 
- transpirație excesivă la nivelul mâinilor și picioarelor; 
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- diaree sau constipație; 
- amețeală sau senzații de greață; 
- dureri la nivelul pieptului, bătăi rapide ale inimii; 
- răceală sau gripă constante; 
- strângerea dinților, bruxism. 
Reacții comportamentale: 
- schimbări de apetit - mâncatul excesiv sau insuficient; 
- insomnie sau dormitul excesiv; 
- comunicare și comportamente agresive; 
- eșec sau abandon școlar; 
- retragere socială; 
- procrastinare sau neglijarea responsabilităților; 
- consum de alcool, țigări sau droguri; 
- ticuri nervoase (rosul unghiilor, bătăile din picior etc.). 
7.2. Încazarmarea – factor de stres pentru elevii liceelor militare și 

adaptarea la mediul militar 
Adaptarea elevilor militari începe imediat ce aceștia sunt încadrați în 

subunitate și participă la activitățile specifice, știut fiind faptul că principala 
caracteristică a noii vieți este schimbarea ce are efecte pe toate planurile: 
relațional, comunicațional, comportamental, normativ etc. Adaptarea la mediul 
militar înseamnă la nivel individual modul în care fiecare elev se integrează în 
spațiul social al cazărmii, la ritmul activităților didactice și militare, la grupurile 
subunităților cărora le aparține, la ierarhia și valorile instituției militare etc. 

Adaptarea la mediul militar are rol de creștere a rezilienței prin consolidarea 
încrederii în sine, dezvoltarea abilităților de toleranță, de comunicare, de gestionare a 
impulsurilor, a emoțiilor etc. Izolarea și/sau încazarmarea pot fi factori de stres 
adiționali pentru elevii liceelor militare. Elevii sunt expuși la o multitudine de elemente 
noi în viața lor, la care este necesar să se adapteze, din cauza restrângerii libertății de 
realizare a diverselor activități cu caracter distractiv, libera alegere a modului în care 
aceștia își petrec timpul, separarea temporară de familie, posibilele conflicte cu ceilalți 
elevi și a altor factori care pot crea stres. Adaptarea, în acest caz, devine o abilitate pe 
care unii dintre elevi și-o pot dezvolta ușor, iar alții nu, de unde și riscul de a se 
confrunta cu gânduri și emoții care le îngreunează procesul.  

Necesitatea adaptării rapide și eficiente a elevilor militari, cât și gravitatea 
consecințelor inadaptării, impune găsirea unor modalități de intervenție, în sensul 
facilitării relaționării elev-mediu militar.  
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Adaptarea este un proces unitar care vizează trei aspecte: 
- fizic-fiziologic: capacitatea de a tolera regulile și privările de tot felul, 

încadrarea într-un program riguros, solicitări în orice condiții de climă etc. 
- psihologic: formarea abilităților necesare desfășurării activităților specifice 

militare, a capacităților de a renunța la libertate, de a se subordona șefilor ierarhici 
și de a-și controla impulsurile, frica, emoțiile etc. 

- social: părăsirea de către elev a mediului său obișnuit din familie, a 
prietenilor și integrarea sa într-o nouă colectivitate care îi cere participarea totală 
și permanentă și care promovează alte structuri valorice, ce intră uneori în 
contradicție cu cele ale societății civile sau cu cele cu care era obișnuit elevul. 

Există o serie de factori care facilitează adaptarea la mediul militar: 
- motivația: cu cât motivația este mai crescută, cu atât procesul adaptării se 

realizează mai ușor. Motivația și adaptarea se realizează mai ușor dacă persoana 
înțelege importanța, utilitatea și necesitatea acțiunilor de tip militar; doar astfel vor 
fi justificate eforturile restricțiilor, pericolelor și solicitărilor impuse; 

- condițiile materiale și de viață: regimul de viață, confortul asigurat, gradul 
de satisfacere a necesităților materiale și spirituale influențează în mare măsură 
adaptarea elevului la mediul militar; 

- factorii de conducere: comandanții și cadrele didactice au un rol decisiv în 
adaptarea la mediu al tinerilor prin măsurile pe care le iau, prin cunoștințele, 
comportamentele lor etc.; 

- antrenamentul: instrucția și exercițiile fizice pe care le realizează duc la 
creșterea încrederii în forțele proprii; 

- suportul social-coeziunea: face ca mulți factori amenințători să nu fie 
percepuți astfel de către persoană; are rol de atenuare al impactului situațiilor 
dificile cu care se confruntă elevul, atât prin reducerea intensității amenințării, cât 
și prin autopercepția eficienței sale de a o contracara. Suportul social se 
materializează prin nivelul ridicat al coeziunii grupului/unității și prin încrederea 
în conducerea eficientă; acesta determină creșterea curajului și scăderea ratei 
reacțiilor dezadaptative.  

Coeziunea reflectă gradul în care grupul este atractiv pentru membrii săi (de 
exemplu, oamenii se plac unii pe alții și doresc să rămână membri ai acestuia). 
Membrii grupurilor coezive sunt puternic motivați să lucreze cu entuziasm pentru 
realizarea sarcinilor și să rămână în grup. Acest efect este susținut de prezența 
următorilor factori:  

- valorile și opiniile similare – acest factor reprezintă una dintre cele mai 
puternice surse ale coeziunii, cunoscut fiind faptul că similaritatea este un element 
important în atracția interpersonală;  
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- duritatea inițierii – într-un anumit grup sporește atractivitatea acestuia 
pentru membri; 

- îndeplinirea cu succes a unor sarcini; 
- amenințarea externă și competiția intergrupuri. 

Acest fenomen este extrem de important în ceea ce privește buna funcționare a 
colectivului de elevi, respectiv a clasei de elevi ca și grup. O clasă unită reprezintă 
un mediu securizant pentru fiecare elev în parte, ceea ce îi conferă încredere, 
valorizare și exprimarea liberă a personalității.  

În vederea consolidării coeziunii clasei de elevi, diriginții, împreună cu 
consilierii școlari și vocaționali, pot realiza diferite activități de grup, menite să 
dezvolte comunicarea interpersonală asertivă (anexa nr.13 – Comunicarea 
asertivă în rândul elevilor, adaptată după Comunicarea asertivă în rândul 
militarilor), capacitatea de cooperare și acceptarea necondiționată. 

Pentru consolidarea relațiilor din interiorul grupului și formarea unui colectiv 
coeziv, se pot realiza următoarele demersuri: 

- stimularea lucrului în echipă; 
- încurajarea relațiilor de prietenie, colaborare și întrajutorare între elevi; 
- organizarea activităților de instruire astfel încât să favorizeze situațiile de 

interdependență între persoane; 
- eliminarea situațiilor de tensiune dintre comandant și subordonați și, în special, 

între elevii unității de învățământ (anexa nr. 14 – Managementul conflictelor); 
- evitarea situațiilor puternic concurențiale care ar putea duce la încurajarea 

individualismului; 
- recompensarea reușitelor colective; 
- consultarea membrilor grupului în luarea unor anumite decizii, în special a 

celor care privesc modul de acțiune pentru îndeplinirea anumitor obiective; 
- intervenția educativă la nivelul indivizilor izolați, greu adaptabili, în special 

pentru cunoașterea motivelor inadaptării și sprijinirea pentru integrarea în grup; 
- intervenții necesare în situațiile întârzierii structurării coezive a grupului 

sau în situațiile când coeziunea urmează un curs descendent; 
- stimularea comunicării prin organizarea unor discuții apreciative asupra 

unor activități desfășurate în comun; este important ca în cadrul acestor discuții să 
fie descurajate de către diriginte/consilierul școlar și vocațional/comandant 
reproșurile și învinuirile directe la adresa unor persoane, iar notele critice să nu 
urmărească găsirea unor vinovați, ci să se refere la aspecte legate de lipsa de 
cooperare, de sprijin reciproc; 

- crearea unui climat competitiv loial, eliminarea aspectelor care ar lăsa 
impresia că unii elevi se bucură de un sprijin preferențial, în timp ce alții sunt nedreptățiți. 
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8. Dezvoltarea rezilienței și reglarea emoțională. Teoriile cognitiv-
comportamentale și modelul ABC cognitiv 

 

Reducerea comportamentelor dezadaptative și facilitarea adaptării 
adolescenților 

 
8.1. Reziliența reprezintă adaptarea psihologică pozitivă în fața unui factor 

stresor semnificativ care afectează dezvoltarea, evoluția sau chiar supraviețuirea. 
Înseamnă a-ți reveni din experiențe dificile de viață (American Psychological 
Association, 2018). Reziliența nu este o trăsătură de personalitate, ci este o 
abilitate care se poate învăța.  

Reziliența se bazează pe capacitatea de adaptare mentală, emoțională, 
comportamentală și spirituală a elevilor. Factorii de stres pot oferi acestora 
oportunități de dezvoltare ajutându-i, de exemplu, să-și consolideze unele abilități 
de rezolvare a problemelor. Reziliența combină abilitățile fizice, psihice și sociale 
pentru a genera performanțe optime.  

Antrenamentul pentru reziliență este specific pentru fiecare componentă a 
acesteia, astfel încât pot fi adoptate strategii specifice. Obiectivele dezvoltării 
rezilienței elevilor, din perspectiva formării și menținerii componentelor sale, sunt 
prezentate în figura de mai jos. 

 Antrenamentul în reziliență înseamnă însușirea unor abilități și/sau 
practicarea unor exerciții care să contribuie la creșterea capacității persoanelor de 
a face față unor situații stresante, de a se adapta la schimbări și fără a dezvolta 
reacții și comportamente disfuncționale. 

Tipuri și obiective ale 
rezilienţei: 
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Ideea de antrenament în reziliență pleacă de la constatarea faptului că, în timp 
ce unele persoane au capacitatea de a atinge un anumit nivel de rezistență psihică 
în mod natural, altele pot învăța diferite comportamente care să le ajute să facă 
față unor situații dificile. 

Asociația Psihologilor Americani a realizat un plan în zece puncte, menit să 
crească reziliența, numite Cele zece căi spre reziliență, care pot fi foarte utile în 
demersul adaptării la viața militară: 

1. construiți relații sociale: relațiile bune cu familia apropiată, cu prietenii și 
cu alții sunt importante. Acceptați ajutor și sprijin de la oameni care fac ceva 
pentru dumneavoastră. Susțineți-i pe alții când au nevoie. Pentru anumite persoane 
apartenența la alte grupuri, comunități, le poate ajuta să devină mai puternice; 

2. nu considerați crizele probleme nerezolvabile: dacă nu se poate schimba 
nimic pentru a evita lucrurile foarte neplăcute, se poate totuși influența modul de 
interpretare și reacția la astfel de crize. Conturați-vă convingerea că în viitor vă va 
merge iarăși bine. Încercați să observați ce ar putea merge mai bine data viitoare 
când se va întâmpla ceva care a fost neplăcut; 

3. acceptați faptul că schimbările țin de viață: când aveți o perspectivă 
negativă în viață, unele scopuri nu se lasă atinse. Acceptați lucrurile care nu se pot 
schimba și concentrați-vă asupra celor pe care le puteți schimba; 

4. încercați să vă atingeți scopurile: fixați-vă câteva țeluri realiste, în loc să 
visați la lucruri intangibile. Propuneți-vă ceva. Faceți regulat ceva – chiar dacă 
pare să fie prea puțin – care vă aduce mai aproape cu un pas de atingerea scopului; 

5. acționați hotărât: opuneți-vă situațiilor potrivnice cât puteți de bine. Nu 
băgați capul în nisip cu speranța că situațiile neplăcute vor trece cât mai repede cu 
putință. Luați inițiativa și încercați să vă învingeți temerile și să rezolvați 
problemele care apar; 

6. regăsiți-vă: încercați să aflați cum puteți învăța ceva despre 
dumneavoastră. Poate descoperiți că ați crescut în situații dificile. Mulți oameni 
care au depășit momente grele relatează apoi despre relații mai intense și un 
sentiment de apropiere mai mare față de alte persoane. Chiar dacă se simt 
vulnerabili, au obținut deseori o creștere a propriei valori și o mai mare prețuire 
față de viață; 

7. dezvoltați o perspectivă pozitivă asupra propriei persoane: încredeți-vă în 
capacitatea dumneavoastră de a rezolva probleme; 
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8. mențineți perspectiva viitorului: inclusiv în situații dificile, încercați să 
păstrați o perspectivă pe termen lung și să observați situația într-un context  
mai larg. Încercați să nu dați o amploare mai mare unui eveniment decât  
este într-adevăr; 

9. așteptați-vă la lucruri bune: încercați să aveți o dispoziție optimistă. Ea 
este bună pentru păstrarea pozitivă a speranței. Încercați să vă imaginați ce vă 
doriți, în loc să vă gândiți prea mult la lucrurile de care vă este frică; 

10. aveți grijă de dumneavoastră: fiți atent la nevoile și sentimentele pe care 
le aveți. Faceți lucruri care vă plac și care vă dau o stare de bine și vă relaxează. 
Faceți mișcare regulat.  

De asemenea, psihologul american Paul Bartone a realizat o serie de studii 
privind reziliența, pe baza cărora a constatat că factorul psihologic principal care 
contribuie la reziliență este robustețea psihică (hardiness). Robustețea psihică este 
modul general de funcționare care influențează felul în care oamenii interpretează 
lumea și experiențele lor. Nivelurile de robustețe psihică determină modul în care 
oamenii reacționează și răspund la stres și la situații neașteptate. Există trei 
componente care determină nivelul de robustețe psihică: 

- provocarea: persoana vede o situație nouă ca o oportunitate de dezvoltare; 
- controlul: credința că poate influența rezultatele; 
- angajamentul: vede majoritatea părților vieții ca fiind interesante și cu sens.  
 Aceste componente ale robusteții facilitează flexibilitatea, încrederea și 

abordarea cu entuziasm a vieții, determinând un nivel ridicat al rezilienței atunci 
când persoana se confruntă cu o serie de situații stresante. 

Fiecare dintre cele trei componente de mai sus, pot fi îmbunătățite prin 
următoarele comportamente și atitudini: 

- relații sănătoase, suport social și familial; 
- capacitatea de a face planuri realiste și de a le realiza; 
- perspectivă pozitivă; 
- acceptarea provocărilor; 
- complet angajat în activitățile de zi cu zi;  
- încrederea în forțele și abilitățile personale: 
- deprinderi de comunicare; 
- deprinderi de a rezolva problemele; 
- capacitatea de a gestiona emoțiile și impulsurile; 
- strategii de coping adaptativ. 
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Detaliat, regăsiți mai jos, strategii comportamentale de dezvoltare a fiecărei 
dimensiune în parte:  

Provocarea:  
- acceptați provocările și adoptați schimbarea: introduceți intenționat variație 

în rutina zilnică, ceea ce va duce la a vă simți tot mai confortabil cu ideea de 
schimbare și noutate. De exemplu: mâncați la un nou restaurant pe care în mod 
normal nu l-ați alege, oferiți-vă voluntar pentru un nou proiect sau integrați în viața 
dumneavoastră un nou tip de tehnologie; 

- perseverați sau căutați alte strategii: o persoană eficientă știe când trebuie 
să continue cu strategia aleasă pentru a obține rezultatul dorit și când să o 
modifice deoarece nu este eficientă. De exemplu: faceți check-in-uri luni 
dimineața unde se situează progresul. Dacă nu ați făcut progrese săptămânale, 
opriți-vă și schimbați strategia. De asemenea, fiți mereu în căutare de strategii 
inovatoare pentru a vă îndeplini obiectivele. Nu rămâneți la o strategie doar 
pentru că așa ați plănuit inițial, iar uneori schimbarea strategiei este cea mai 
eficientă variantă; 

- recadrați eșecul, schimbați perspectiva asupra eșecului: când eșuați în ceva, 
acceptați responsabilitatea pentru eșec și gândiți-vă la ce ați fi putut face diferit. 
De exemplu: păstrați un jurnal de lecții învățate unde ați reflectat asupra 
evenimentelor, proiectelor etc., care nu au mers conform planificării. Reveniți la 
jurnal pentru a vă aminti ce lecții ați învățat astfel încât erorile să nu se mai repete. 
De asemenea, vorbiți despre eșec ca fiind o oportunitate de creștere. Acest lucru 
vă va reduce aversiunea normală față de eșec. 

Controlul: 
- cunoașteți-vă limitele: alegeți-vă obiectivele și sarcinile care sunt 

provocatoare, dar realizabile. De exemplu: la începutul unui nou proiect, 
întreabați-vă: Am abilitățile și resursele necesare pentru a ajunge la rezultatul 
dorit? Dacă răspunsul este nu, scrieți ce lacune sunt în abilitățile și resursele dvs. 
și încercați să găsiți soluții. De asemenea, dacă ați intrat într-o situație în care nu 
puteți controla ce se întâmplă, gândiți-vă la o situație când vă simțeați în control. 
Cercetările sugerează că acest lucru va crește percepția dumneavoastră despre 
modul în care simțiți că controlați situația actuală și ajută la găsirea unui echilibru 
interior față de ceea ce vi se întâmplă acum; 



 77  

- mențineți-vă controlul: luați hotărârea personală de a face eforturi în a vă 
exercita și menține controlul în situații unde s-ar putea să simțiți că ați scăpat de 
sub control anumite situații. De exemplu: faceți planul de acțiune pentru situații 
sub forma Dacă se întâmplă X, atunci voi face Y. Dacă deveniți neliniștit când un 
termen limită se apropie, alcătuiți un plan de acțiune, Dacă devin îngrijorat de un 
termen limită, atunci voi respira adânc și voi face o listă cu ceea ce trebuie să fac. 
De asemenea, fiți conștienți de monologul interior care implică expresii precum: 
Nu am de ales. Înlocuiți-l cu Nu îmi place ce opțiuni am, dar voi... Recunoașteți 
că deseori a trebuit să alegeți, chiar dacă nu ați avut opțiunile pe care vi le-ați dorit; 

- împărțiți sarcinile mari în sarcini mai mici, gestionabile mai ușor: când o 
sarcină este prea mare, ea devine descurajantă și este greu de observat progresul. 
De exemplu: când vă propuneți sarcini mai mici, realizabile, acest lucru vă permite 
să vă setați obiective de nivel superior, realizabile și care pot fi începute imediat, 
crescând sentimentul de control și influență asupra situației. De asemenea, când 
apar provocări neașteptate care deviază cursul planului dumneavoastră de acțiune, 
reorientați-vă și revizuiți-vă obiectivele și asigurați-vă că sunt încă realiste și 
gestionabile. 

Angajamentul:  
- urmați-vă pasiunile: faceți-vă timp să vă gândiți la ce este important și 

interesant pentru dumneavoastră. De exemplu, scrieți despre o pasiune pe care 
dumneavoastră ați dori să o dezvoltați. Nu în mod general, ci specific, ca și un 
scop (de exemplu, ajutarea altor persoane). Puneți-vă întrebări precum: Ce mi-a 
plăcut înainte cu adevărat să fac și acum nu mai fac? sau Ce activități mă fac să 
mă simt plin de energie și entuziasm? De asemenea, găsiți o modalitate de a vă 
aminti zilnic despre angajamentul dumneavoastră în a vă urma pasiunea (de 
exemplu, scrieți/lipiți o notiță pe care să o vedeți în fiecare zi); 

- fiți mindful (atenți, concentrați): mindfulness înseamnă să fiți prezenți și să 
trăiți clipa. De exemplu, puteți practica mindfulness în orice moment – doar fiți 
atenți la experiența imediată. Adresați-vă întrebări de genul: Ce văd, aud și miros? 
Ce aș vedea dacă m-aș privi ca un alt om? De asemenea, exersați atenția într-un 
mod care este potrivit pentru dumneavoastră. Asta ar putea însemna să exersați 
mindfulness în liniște cu ochii închiși, sau poate în timp ce mergeți la o plimbare. 
Oricare ar fi stilul dumneavoastră, faceți din practica mindfulness o rutină zilnică; 
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- practicați recunoștința: sunt multe activități pe care le facem în fiecare zi și 
care au devenit o obișnuință, încât adesea uităm să le apreciem (de exemplu, băutul 
cafelei dimineața). Cercetările sugerează că luându-vă timp pentru a reflecta la 
ceea ce vă face să fiți recunoscători are efecte pozitive de lungă durată. De 
exemplu: la sfârșitul fiecărei zile, gândiți-vă la 2-3 lucruri din ziua respectivă 
pentru care sunteți recunoscători (puteți implica și alte persoane din familie, dintre 
prieteni sau colegi). De asemenea, găsiți un obiect care să vă amintească de 
recunoștință la locul de muncă sau acasă. Puneți-l undeva unde vă uitați în fiecare 
zi. Ori de câte ori vă uitați la acel obiect, gândiți-vă la ceva pentru care sunteți 
recunoscător în acel moment. 

Practic, a fi rezilient înseamnă: 
- a transforma un eșec într-o oportunitate, fără a acționa într-o manieră 

distructivă sau disfuncțională; 
- capacitatea de a rămâne calm în situații de stres; 
- a răspunde eficient și echilibrat în fața factorilor stresanți; 
- abilitatea de a utiliza experiența dobândită în trecut pentru a trece cu bine 

peste șocul produs de evenimente deosebite; 
- capacitatea de a se reface rapid după eșecuri.  
O altă componentă importantă este autocontrolul, care reprezintă o abilitate 

complexă, respectiv, capacitatea de a face lucrurile cu ușurință și pricepere, care 
se învață, se cultivă de-a lungul întregii vieți, depinzând de alte abilități. Mai exact, 
trebuie să se facă o obișnuință, mai întâi, din a identifica emoțiile, de a le înțelege, 
iar într-o etapă ulterioară se dezvoltă aptitudinea de a le controla, de a deveni 
stăpân pe impulsuri, decizii și reacții. 

Scala multidimensională de autocontrol a fost dezvoltată și validată de către 
Nilsen et al. în anul 2020. Este un instrument care măsoară autocontrolul în general 
și se focusează pe eșecurile de a-și exercita autocontrolul asupra gândurilor, 
emoțiilor și impulsurilor, precum și asupra reglării comportamentului și depășirea 
obiceiurilor comportamentale de tip dezadaptativ. Instrumentul are o utilitate 
potențială considerabilă pentru înțelegerea autocontrolului și a relației dintre 
autocontrol și factorii care pot îmbunătăți atingerea obiectivelor de către indivizi, 
calitatea vieții, precum și sănătatea mentală și fizică. 

Autocontrolul nu trebuie confundat cu reprimarea emoțiilor, care presupune 
refularea, ascunderea, uitarea, ignorarea voită a acestora, în speranța că vor 
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dispărea ca prin magie, ceea ce nu se va întâmpla, desigur. Autocontrolul solicită 
asumarea emoțiilor, astfel emoția există, iar pentru a face față impulsului, se 
încurajează împărțirea problemei în mai multe etape, folosirea energiei în zone 
eficiente, deplasarea atenției spre altceva, cu scopul de a reinstaura controlul și de 
a schimba starea generală de spirit. 

Scala conține 29 de itemi și are incluși următorii 6 factori de ordin întâi: 
amânarea (procrastinarea – PRO), control al atenției/atenție selectivă (AC), 
control al impulsurilor (IC), control emoțional (EC), orientarea către scopuri (GO) 
și strategii de autocontrol (SCS), doi factori de ordin doi de inhibiție și inițiere și 
un factor de autocontrol de ordinul trei. Itemii sunt următorii: 

1. Amân lucruri. 
2. Dacă am ceva de făcut, fac acest lucru imediat, înainte să mă apuc de alte 

lucruri mai puțin importante. 
3. Amân lucrurile atât de mult, încât îmi afectează starea de bine și 

productivitatea. 
4. Îmi folosesc timpul în mod înțelept. 
5. Îmi este greu să mă apuc de lucruri. 
6. Îmi este greu să mă concentrez. 
7. Am abilități bune de concentrare. 
8. Reușesc să mă concentrez chiar și cu multe distrageri în jurul meu. 
9. Pot să îmi reglez concentrarea atunci când lucrez la ceva. 
10. Am probleme în a mă concentra asupra a ceea ce se voerbește în timpul 

unei prelegeri. 
11. Impulsurile corporale au, uneori,un control prea mare asupra mea. 
12. Sunt deranjat ușor de propiile impulsuri. 
13. Uneori, îmi este greu să mă abțin. 
14. Când  mă confrunt cu un impuls nedorit, am dificultăți în a opri gândurile 

legate de acesta. 
15. Adesea acționez fără să iau în considerare alternativele. 
16. Atunci când mă frământă un gând negativ, încerc să mă gândesc la altceva. 
17. Când nu am o stare bună, încerc să mă gândesc la ceva pozitiv. 
18. Când nu am o stare bună, încerc să fac ceva ce îmi place. 
19. Atunci când mă enervez, încerc să mă concentrez asupra unui alt lucru. 
20. Când îmi stabilesc un obiectiv, îmi fac planuri despre cum îl voi îndeplini. 
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21. Îmi fac planuri cu privire la când, unde și cum îmi voi îndeplini 
obiectivele. 

22. Mă concentrez zilnic pe obiectivele mele pe termen lung. 
23. Sunt conștient de ce trebuie să fac pentru a-mi îndeplini obiectivele. 
24. Atunci când nu sunt sigur cum să îndeplinesc o sarcină, încerc să mă apuc 

de treabă în orice fel. 
25. Atunci când nu progresez în îndeplinirea unei sarcini, încerc să o analizez 

dintr-o altă perspectivă. 
26. Atunci când mă confrunt cu ceva care mă sperie, încerc să-mi înving 

frica. 
27. Atunci când îmi este greu să mă apuc de o sarcină, încerc să găsesc ceva 

care să mă determine să încep. 
28. Atunci când îmi este greu să mă concentrez la ceea ce citesc, încerc să 

găsesc metode de a ma concentra mai bine. 
29. Găsesc adesea soluții atunci când redefinesc situația. 

 Autocontrolul poate fi dezvoltat prin mai multe strategii, printre care și 
recompensa întârziată, care înseamnă a rezista tentației unei recompense 
imediate, în așteptarea că mai târziu va exista o recompensă mai mare. Este un 
instrument puternic pentru a învăța să-ți trăiești viața cu un scop. Este legat de 
controlul impulsurilor: cei cu control ridicat al impulsurilor excelează de obicei la 
recompensarea întârziată. Cu toate acestea, recompensarea întârziată este, de 
asemenea, o abilitate care se poate dezvolta. 

 În general oamenii sunt pregătiți să caute plăcerea și să evite durerea. Acesta 
este motivul pentru care copiii caută satisfacție instantanee. Dar, pe măsură ce ne 
maturizăm, această dorință este redusă de capacitatea oamenilor de a lua în 
considerare riscurile versus recompense. Astfel, oamenii devin capabili să amâne 
îndeplinirea imediată a dorințelor în loc să ia o decizie greșită, mai ales dacă 
recompensa ulterioară este mai mare decât cea pe care am primi-o imediat. Aceasta 
este recompensarea întârziată. 

Capacitatea de a rezista acum pentru o recompensă mai mare ulterioră este o 
abilitate esențială de viață. Satisfacția întârziată permite realizarea unor lucruri 
precum renunțarea la achiziții mari în vederea economisirii pentru o vacanță, sau 
renuțarea la alte dorințe de moment (de exemplu, a sări peste desert pentru a pierde 
în greutate sau a ocupa o slujbă obositoare, dar care poate fi de ajutor mai târziu). 
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Profesorul Walter Mischel (2014), de la Universitatea Stanford, a creat unul 
dintre cele mai bune exemple de recompensare întârziată. A testat sute de copii 
mici punând fiecare copil într-o cameră privată, care avea în față o singură bezea 
așezată pe masă. Apoi, cercetătorii au făcut fiecărui copil o ofertă: dacă se va 
abține de la a mânca o bezea în timp ce ei părăseau pentru scurt timp camera, 
copilul va fi recompensat cu o a doua bezea. Dar dacă copilul va mânca prima 
bezea între timp, acesta nu o va mai primi și pe a doua. 

Rezultatele așa-numitului „Experiment Marshmallow” au subliniat 
dificultatea pe care oamenii de orice vârstă o au în ceea ce privește satisfacția 
întârziată. Unii copii au mâncat imediat prima bezea; alții au încercat să se abțină, 
dar în cele din urmă au cedat. Doar câțiva copii au reușit să reziste pentru a primi 
ca recompensă o a doua bezea. 

Cercetătorii au urmărit participanții la experimentul Marshmallow până la 
vârsta adultă, pe o perioadă de 40 de ani. Spre deosebire de copiii care au cedat 
ispitei, copiii care și-au întârziat recompensa au avut mult mai mult succes în 
aproape toate domeniile vieții. Au obținut scoruri mai mari la testele 
standardizate, au fost mai sănătoși, au răspuns mai bine la stres, au avut mai 
puține probleme legate de abuzul de substanțe și au demonstrat abilități sociale 
mai bune. Acest exemplu, de recompensare întârziată, a dovedit cât de esențială 
este capacitatea de a amâna recompensa pentru succesul în aproape fiecare 
aspect al vieții. 

Acțiuni specifice recompensei întârziate: 
Pentru dezvoltarea autocontrolului, elevul poate fi tentat să își refuze orice 

lucru plăcut pentru a dezvolta o rezistență cât mai mare. S-ar putea chiar să ridice 
standardul refuzându-și o recompensă pe care și-a promis-o. Este recomandat să 
fie încurajat să aibă încredere în el însuși și să-și respecte promisiunile. Cele patru 
exemple de strategii de exersare a autocontrolului de mai jos pot fi de folos în 
procesul de predare a conceptului de recompensă întârziată: 

1. ÎNCEPEȚI CU PAȘI MICI 
 Pentru a vă orienta creierul către recompensarea întârziată, începeți cu pași 
mici. Creați un obiectiv atât de ușor încât să nu îl puteți refuza, cum ar fi să 
așteptați trei minute înainte de a mânca desert. Data viitoare, îmbunătățiți cu un 
procent – sau, în acest caz, vă puteți îmbunătăți cu 33% și așteptați patru minute. 
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Progresul treptat vă permite să vă construiți încrederea cu fiecare obiectiv mic pe 
care îl atingeți. 

2. FACEȚI REGULI 
De asemenea, puteți folosi recompensarea întârziată ca o regulă pentru 

anumite părți ale vieții în care s-ar putea să vă lipsească controlul de sine. Dacă 
sunteți pasionat de cumpărături, faceți o regulă că trebuie să așteptați trei zile sau 
o săptămână pentru a cumpăra acel sacou pe care l-ați văzut online. Sau, stabiliți 
o regulă conform căreia, dacă ați petrecut mai mult de cinci minute dezbătând o 
decizie de achiziție, să renunțați a la o mai cumpăra. 

3. PRACTICAȚI RECUNOȘTINȚA 
A vă aminti tot ceea ce aveți este o modalitate foarte eficientă de a vă antrena 

creierul să accepte recompensarea întârziată. Când vă gândiți la toate lucrurile pe 
care le aveți deja, luați-vă câteva momente pentru a realiza dacă aveți/nu nevoie 
de alte lucruri noi la care râvniți. Mai degrabă, decât să fiți dezamăgiți că luați o 
salată la prânz în loc de un burger, fiți recunoscător că aveți posibilitatea de a alege 
ce mâncați și că aveți ce mânca. Satisfacția întârziată vine de la sine atunci când 
exersați recunoștința. 

4. REAMINTIȚI-VĂ DE OBIECTIVELE DVS. 
Pentru ce este recompensarea întârziată, dacă nu pentru de a vă atinge cele 

mai mari obiective și vise? Amânați achiziția a ceva în vederea economisirii 
pentru ceva mai important pe termen lung sau pentru o pensie și, luați salată în 
loc de acel burger, astfel încât să puteți atinge obiectivele și să aveți mai multă 
energie. Păstrați o imagine a obiectivului dvs. pe telefon – o puteți seta chiar și 
ca fundal - pentru a vă aminti pentru ce lucrați. Va face mult mai ușoară 
recompensarea întârziată. 

Există două componente în mediul organizațional, respectiv modelul 
satisfacției imediate, care este mai puțin specific mediului militar, dar care nu 
dispune de un management solid în ceea ce privește consolidarea carierei. În 
mediul civil, se urmărește ocuparea forței de muncă, astfel încât să se obțină un 
profit cât mai mare, într-o perioadă scurtă de timp. Însă, de multe ori este 
prezentă și instabilitatea locului de muncă, inclusiv o fluctuație mare de 
personal. 

Instituția militară se bazează pe acel model al satisfacției amânate, dar care 
dispune de management de carieră și care presupune obligativitatea de a trece 
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prin anumite etape/trepte privind evoluția în carieră și, totodată, înseamnă și 
dezvoltarea unei identificări și loialități față de instituția militară. În această 
etapă, este nevoie de intervenția/aportul cadrelor didactice/resursei umane din 
sistemul militar să cunoască, să înțeleagă, să adopte și să transmită mai departe 
conceptul promovat de modelul satisfacției amânate. 

Ofițerii de carieră sunt preocupați de faptul că trebuie să parcurgă prea multe 
etape, funcții, grade, pentru a ajunge într-o funcție de conducere și apare ceea ce 
se numește o incertitudine atemporală semnificativă; cu alte cuvinte, nu știu când 
vor ajunge la aceste recompense pe termen lung sau dacă vor ajunge la ele 
vreodată. Incertitudinea cu privire la recompensele viitoare este ceea ce face ca 
întârzierea satisfacției să fie o altfel de provocare. Momentul evenimentelor din 
lumea reală nu este atât de previzibil, explică ei. 

Însă, este de preferat ca fiecare ofițer să parcurgă aceste trepte/etape, astfel ca, în 
momentul în care ajung într-o funcție de conducere să recurgă la o gândire structurală, 
rațională, bazată pe analiză, deoarece o decizie greșită poate avea repercusiuni asupra 
altor oameni, putându-se ajunge până la pierderea de vieți omenești. 

Astfel, este important ca acest model să fie abordat încă din cadrul 
instituțiilor de învățământ, oferindu-le posibilitatea elevilor de a învăța, de a 
înțelege și de a implementa conceptul de recompensă întârziată încă din momentul 
pregătirii acestora pentru o viitoare carieră militară. 

Autocontrolul în relație cu reziliența, face ca o persoană să fie protejată de 
reacții impulsive în fața stresului și tinde să abordeze direct situația stresantă – de 
la a realiza o reevaluare a situației care să scadă impactul stresor al acesteia până 
la a planifica și a acționa proactiv în rezolvarea problemei, dar și cu flexibilitatea 
atât la nivel cognitiv, cât și la nivelul diversității experiențelor la care persoana se 
expune. 

Au fost studiați și alți factori psihosociali care contribuie la consolidarea 
rezilienței și s-au identificat unele caracteristici și comportamente individuale, 
anumite procese cognitive, trăsături de personalitate și mecanisme active de 
coping. Printre acestea se numără: 

- optimismul, care poate fi definit ca o emoție pozitivă, ca așteptare a unor 
rezultate bune sau ca atitudine orientată înspre a privi viața, viitorul sau realitatea 
cu încredere; 
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- umorul, care este identificat ca o formă de coping activ ce contribuie la 
reziliență și nu doar datorită capacității de atenuare a tensiunii, ci și aceleia de a 
atrage suportul social, având efect protector împotriva stresului și de amortizor în 
situații de risc; 

- stilul de coping activ, care se referă la adoptarea unor strategii 
comportamentale pentru a găsi soluții în gestionarea stresorului sau a modifica 
maniera în care este perceput, fiind asociat cu adaptabilitatea și reziliența 
psihologică; coping-ul activ este diferit de stilul de cel pasiv, care se referă la 
negare, la evitarea conflictelor și la suprimarea emoțiilor și are efecte negative pe 
termen lung; 

- flexibilitatea cognitivă, care se referă la capacitatea de monitorizare și 
evaluare a gândurilor negative și înlocuirea lor cu unele pozitive; aceasta este în 
strânsă asociere cu reziliența și este cunoscută și sub numele de restructurare 
cognitivă, care implică schimbarea modului în care o persoană interpretează o 
situație sau un eveniment; 

- starea Mindfulness, definită ca o stare mentală sau o trăsătură dispozițională 
obținută prin concentrarea asupra conștientizării momentului prezent, cu 
recunoașterea calmă și acceptarea propriilor emoții, gânduri și senzații corporale; 

- sistemul intern de convingeri și valori, precum și existența unui scop în 
viață, sunt aspecte foarte frecvent întâlnite printre persoanele reziliente; 

- comportamentul prosocial, altruismul, este asociat cu reziliența, atât la 
copii, cât și la adulți. De asemenea, în urma studiilor, au fost semnalate influențele 
facilitatoare ale altruismului născut din suferință (suferința dă naștere la 
comportamente prosociale și contribuie la propria recuperare din traumă); 

- suportul social și comportamentul de căutare a suportului social au fost 
asociate cu o caracteristică numită robustețe psihologică, care contribuie la 
reziliență. Pe lângă rețeaua de suport social, modelele de rol și mentorii sunt 
semnificativi în dezvoltarea rezilienței. Observarea comportamentului unui model 
de rol rezilient poate contribui la dobândirea unei atitudini și a unor abilități utile 
pentru adaptare – de exemplu, coping-ul activ, reglarea emoțiilor sau găsirea de 
semnificații în adversități;  

- exercițiile fizice, care au efect pozitiv asupra stării de bine psihologice, 
influențând printre altele dispoziția, stima de sine și anumite funcții cognitive 
(Demian, 2017). 
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 Reziliența implică facilitarea și menținerea flexibilității mentale, mai ales în 
momentul în care apare un eveniment stresant sau cu potențial traumatic, astfel: 

- a vă da voie să simțiți emoții puternice și să realizați când este cazul să le 
evitați temporar, în vederea unei funcționări psihice optime; 

- a acționa pentru a rezolva problemele care apar și pentru a vă îndeplini 
responsabilitățile și cerințele zilnice, dar și a vă odihni pentru a avea energia 
necesară; 

- a petrece timp cu cei dragi pentru a găsi suport și încurajare, care sunt foarte 
valoroase; 

- a avea încredere și a vă baza pe ceilalți, dar și pe dumneavoastră. 
Flexibilizarea mentală, din perspectiva abordării prin acceptare și 

angajament (detaliată în următorul subcapitolul), constă într-un proces constituit 
pe baza a șase elemente cheie:  

1. dezvoltarea abilităților de acceptare psihologică;  
2. dezvoltarea abilităților de de-fuziune cognitivă;  
3. dezvoltarea sine-lui ca un context pentru autoconceptualizare;  
4. conectarea cu momentul prezent;  
5. diferențierea regulilor de valori;  
6. angajamentul față de implicarea comportamentală și acțiuni centrate pe valori. 
Reziliența implică, de asemenea, dezvoltarea unor mecanisme de  a face față mai 

bine situațiilor, numite mecanisme de coping. Coping-ul include abilități angajate atât 
conștient, dar și reacții involuntare, inconștiente, pe care o persoană le adoptă ca 
strategii de adaptare în fața unor situații sau evenimente cu caracter ridicat de 
dificultate. În vederea reducerii impactului evenimentelor negative de viață, a emoțiilor 
disfuncționale și/sau manifestărilor comportamentale dezadaptative, adolescenții își 
pot dezvolta o serie de strategii de adaptare funcțională, cum sunt strategiile de 
coping. Acestea reprezintă mecanisme conștiente de ajustare sau acomodare pentru a 
face tolerabilă tensiunea interioară indusă de o situație ce depășește resursele personale 
și sunt diferite de reziliență, care reprezintă consecința utilizării eficiente a coping-ului, 
ca răspuns la stres sau adversități. 

Coping-ul este efortul cognitiv și comportamental prin care o persoană face 
față (reduce, controlează sau tolerează) la solicitările externe și/sau interne care 
apar (Folkman & Lazarus, 1984). Astfel, se diferențiază două tipuri de coping: 
coping-ul orientat spre rezolvarea problemelor, în cazul căruia persoana 
acționează într-un mod care poate conduce direct la îndepărtarea sau rezolvarea 
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problemei (analiza sau minimizarea sursei de stres), și coping-ul orientat spre 
reglarea emoțională, în cazul căreia persoana încearcă să-și regleze emoțiile 
apărute ca rezultat al evenimentului stresant (reinterpretare, reevaluare pozitivă). 
Deseori, cele două forme de coping se produc împreună. 

Exemple de coping orientat spre rezolvarea de probleme: 
- confruntarea – eforturile directe de a schimba situația; 
- căutarea suportului social – efortul de a obține suport emoțional și 

informații de la alte persoane; 
- planificarea rezolvării de probleme – eforturile deliberate pentru analiza și 

rezolvarea problemei; 
- îmbunătățirea managementului timpului – care ajută în vederea realizării 

schimbărilor necesare; 
- analizarea situației pentru a decide ce se poate și ce nu se poate schimba; 
- a munci mai mult o scurtă perioadă de timp pentru rezolvarea situației de 

criză, însă temporar; 
- căutarea suportului social: a vorbi cu cineva despre situația stresantă și care 

poate interveni în schimbarea acesteia. 
Exemple de coping orientat spre reglarea emoțională: 
- distanțarea – efortul de a se autodetașa de situația stresantă; 
- autocontrolul – efortul depus pentru a regla propriile emoții; 
- acceptarea responsabilității – conștientizarea propriului rol în situația dată, 

concomitent cu încercarea de a o rezolva; 
- evitarea – efortul de a ieși din situația stresantă pentru o perioadă 

determinată de timp, în vederea replanificării strategiei de abordare; 
- reevaluarea pozitivă – efortul de a găsi o semnificație pozitivă și a unor 

efecte benefice propriei persoane; 
- utilizarea tehnicilor de relaxare și a celor de mindfulness. 
Psihologul american George Bonanno (2009) a descris trei strategii de coping, 

numite ugly coping, care reprezintă metode de coping neconvențional, respectiv: 
- a exagera cât de bine se comportă persoana sub stres; chiar dacă pare în 

zadar sau narcisic, această strategie ajută pentru a evita autoînvinovățirea; 
- a refuza să alimenteze gândurile negative; atunci când o persoană își spune 

că poate să facă față unei situații, acest lucru devine autosugestie; 
- a râde de ceea ce se întâmplă: are ca efect reducerea nivelului de stres 

determinat de evenimentul respectiv.  
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8.1.1. Dezvoltarea rezilienței  
Dezvoltarea rezilienței înseamnă a avea așteptări realiste, a dezvolta relații 

armonioase și bazate pe respect, a putea stabili scopuri, a fi perseverent în 
depășirea dificultăților, a putea învăța din greșeli, a putea rezolva problemele care 
apar, a comunica și empatiza cu ceilalți etc. Pentru dezvoltarea rezilienței, cele 
mai recunoscute ca metode eficiente de intervenție sunt abordările psihologice 
cognitiv-comportamentale, care presupun atât dezvoltarea mecanismelor 
funcționale de coping și gestionarea gândurilor și emoțiilor disfuncționale, cât și 
învățarea unor tehnici de relaxare pentru reducerea sau depășirea stresului. 

Abordările cognitive și comportamentale (cognitiv-comportamentale) 
constituie acel segment din familia mai largă a abordărilor care sunt cel mai bine 
validate științific și a căror eficiență a fost demonstrată în studii clinice 
randomizate (randomized clinical trials). Sub acest nume – abordarea cognitiv-
comportamentală – se află mai multe școli, printre care: tehnica rațional-emotivă 
și comportamentală (REBT); tehnica prin acceptare și angajament (ACT); aceste 
tehnici vor fi detaliate în cele ce urmează din punct de vedere al importanței 
acestora în generarea unei stări de bine psihologică. 

8.1.1.1. Dezvoltarea rezilienței prin abordarea cognitiv-
comportamentală – Modelul ABC cognitiv  

Înțelegerea principiilor fundamentale ale intervențiilor cognitiv- 
comportamentale și aplicarea practică a tehnicilor specifice reprezintă modalități 
eficiente de creștere a rezilienței și a nivelului de adaptare la solicitările care apar. 
Astfel, la baza acestor intervenții stă modelul ABC cognitiv, căruia ulterior i s-a 
adăugat DE, devenind astfel modelul ABC-DE cognitiv (anexa nr. 15 – Modelul 
ABC cognitiv (Ellis, 1962; Beck, 1976), care ilustrează conceptele teoretice și 
procesul schimbării modului în care sunt percepute evenimentele.  

În esență, natura problemelor emoționale poate fi explicată recunoscând că 
atunci când oamenii încearcă să-și atingă scopurile, adesea întâlnesc un eveniment 
activator (A) care fie le blochează accesul la scopurile lor, fie îi ajută să le atingă. 
În general un (A) poate fi orice lucru pe care o persoană îl evaluează ca provocând 
reacții emoționale sau comportamentale. Deși, în mod normal, credem că 
evenimentele au cauzat reacțiile noastre, de obicei nu se întâmplă așa, excepție fac 
evenimentele care sunt foarte puternice (război, dezastre naturale). În realitate, 
deși evenimentele activatoare (A) pot contribui semnificativ la consecințe (C), 
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convingerile (B) despre (A) determină C-ul și acestea pot fi mai ușor schimbate 
decât evenimentele activatoare. 

Tehnicile de restructurare cognitivă sau de schimbare a perspectivei – 
vizează modificarea credințelor eronate, nesănătoase. Schimbarea perspectivei 
modifică modul în care persoana interpretează realitatea, reducând discrepanța 
cognitivă și, în consecință, distresul. Distresul reprezintă consecințele nesănătoase, 
negative și distructive ale evenimentelor intense și prelungite care depășesc 
resursele fiziologice și psihologice ale unei persoane și conduc la scăderea 
performanțelor, insatisfacție și/sau diferite tipuri de tulburări. 

Demersul schimbării perspectivei și găsirea unei perspective alternative mai 
echilibrate și mai sănătoase necesită un proces de gândire reflexivă prin care 
oamenii să își modifice stilul de gândire rigid, căutând răspunsuri la una sau mai 
multe din următoarele întrebări: 

- care sunt dovezile că modul în care este percepută realitatea la un moment 
dat este singura cale spre adevăr? Dar dovezile că nu este singura posibilitate de a 
înțelege situația? 

- există o explicație alternativă? 
- care este cel mai rău lucru care s-ar putea întâmpla? Ar putea să-i facă față 

într-un mod rezonabil? Care este cel mai bun lucru care s-ar putea întâmpla? Care 
este cel mai realist rezultat? 

- care este efectul dacă persoana rămâne ancorată în această percepție a 
realității ca singura variantă posibilă? Care ar fi efectul dacă ar schimba modul de 
gândire? 

- ce ar putea să facă în legătură cu asta? 
- dacă altcineva ar fi în această situație și ar avea aceste gânduri, ce i-ar 

spune? 
Modelul ABC-DE are următoarele elemente componente: 
A-ul – evenimentul activator, referindu-se la situația cu care s-au confruntat 

adolescenții, ceea ce au experimentat ei; pot fi de tip situații externe (fapte și 
evenimente de viață) sau de tip situații interne/subiective (emoții, comportamente, 
aspecte psihofiziologice/biologice); 

B-ul – convingerile/cognițiile, aceasta fiind etapa în care consilierii școlari și 
vocaționali ajută persoana să-și identifice convingerile și să vadă legătura dintre 
gândire, emoție și comportament; convingerile/cognițiile (modul în care gândim 
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sau interpretăm realitatea) - reprezintă modul de percepere și de reprezentare a 
evenimentelor activatoare în mintea noastră. Cognițiile pot fi flexibile/raționale 
sau rigide/iraționale; 

C-ul – consecințele modului în care interpretăm sau înțelegem (B) 
evenimentele activatoare (A) – răspunsuri afectiv-emoționale/subiective, 
comportamentale și psihofiziologice/biologice. Consecințele emoționale și 
comportamentale reprezintă cadrul în care se discută despre ce au simțit și cum  
s-au comportat în legătură cu acel eveniment. Intensitatea emoțiilor și a 
comportamentelor este importantă în a determina dacă au convingeri iraționale, iar 
emoțiile lor specifice ajută la determinarea convingerilor centrale; 

La aceste componente se adaugă alte două, cu rol major în intervenția 
cognitiv-comportamentală: 

D-ul – disputarea convingerilor iraționale sau restructurarea cognițiilor 
iraționale, în cazul adolescenților practicieni trebuie să fie mai creativi în tehnicile 
de disputare, fără să se bazeze doar pe provocări verbale;  

E-ul – asimilarea unor credințe eficiente, funcționale și/sau raționale în locul 
celor disfuncționale și/sau iraționale (noua filosofie de viață). Este important să se 
consolideze ceea ce au învățat, astfel încât să abordeze situațiile prezente, precum și 
incidentele viitoare, mult mai eficient pentru elevii care întâmpină dificultăți în 
gestionarea emoțiilor auto-învingătoare și a comportamentelor în medii educaționale. 

Cognițiile raționale/iraționale (B), întrucât evaluează evenimentele 
activatoare (A) și condiționează apariția consecințelor, în special a reacțiilor 
afective (C) se numesc și cogniții calde. Acestea se regăsesc în monologul interior 
și adesea se exprimă sub forma unor gânduri automate (spontane, care scapă 
controlului conștient, reflexiv) și sunt asociate frecvent (în mod automat, 
inconștient) cu evenimentele activatoare, generând aparența falsă că faptele, 
evenimentele de viață (A) sunt direct răspunzătoare de consecințe (C). 

Cognițiile pot fi identificate direct în cazul celor conștiente sau indirect, prin 
indicatori comportamentali, în cazul cognițiilor inconștiente. Odată identificate, 
cognițiile iraționale care generează răspunsuri dezadaptative/disfuncționale pot fi 
modificate prin tehnici psihologice specifice, astfel încât să fie schimbate cu unele 
raționale care generează răspunsuri adaptative/funcționale, utile pentru susținerea 
rezilienței individului.  
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În vederea identificării acestor cogniții, vă recomandăm ca activitate 
interactivă Scala de iraționalitate pentru copii și adolescenți (anexa nr. 16 – Scala 
de iraționalitate pentru copii și adolescenți – CASI, eng. The child and adolescent 
scale of irrationality – CASI, Bernard & Cronan, 1999). Completarea scalei și 
discuțiile deschise pe baza acesteia au scop orientativ și nu vizează diagnosticarea 
sau intervenția psihoterapeutică.  

Scala măsoară cogniții iraționale pe care copiii și adolescenții cu vârsta 
cuprinsă între 10 și 18 ani pot să le interiorizeze. Itemii au fost formulați pe baza 
teoriei REBT (abordarea rațional-emotivă și comportamentală, discutată mai jos) 
și analizei valorilor și preocupărilor pe care copiii și adolescenții le au. Itemii 
descriu atât cele patru categorii de cogniții iraționale (cerințe absolutiste de tipul 
trebuie, evaluarea lucrurilor ca fiind groaznice, toleranță scăzută la frustrare și 
evaluarea globală a propriei persoane), dar și conținuturi de confort, ușurință, 
distracție, comportament corect și bun din partea celorlalți, controlul celorlalți, 
autonomie față de ceilalți, siguranță, realizare, atractivitate fizică, aprobare, 
dependență, comportament propriu corect și bun. 

Din perspectiva intervenției cognitiv-comportamentale, pentru a fi raționale, 
cognițiile trebuie să fie: 1) utile; 2) logice și 3) în acord cu realitatea obiectivă. În 
opoziție, iraționalitatea blochează atingerea scopurilor de bază ale unei persoane, 
este ilogică și inconsecventă cu realitatea obiectivă. 

Cognițiile iraționale, atunci când sunt asociate cu evenimente activatoare 
specifice generează consecințe disfuncționale/dezadaptative și, în opoziție, 
cognițiile raționale asociate unor astfel de evenimente generează consecințe 
funcționale/ adaptative. Cea mai importantă categorie de consecințe sunt 
emoțiile negative. 
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Înțelegerea relației dintre gânduri, emoții și comportamente relevă 
cunoașterea principiilor cognitiv-comportamentale, mai precis, exprimă ideea 
conform căreia problemele emoționale nu sunt determinate de evenimentele în 
sine, ci sunt rezultatul unui stil de gândire deficitar cu privire la acestea. Astfel, 
conștientizarea relației dintre gânduri, emoții și comportamente presupune 
înțelegerea faptului că într-o anumită situație, diferite stiluri de gândire provoacă 
diferite emoții, care pot fi sănătoase sau nesănătoase pentru cel care le trăiește sau 
pentru ceilalți. De asemenea, acestor emoții le sunt asociate diferite 
comportamente ce reflectă manifestarea emoției. De exemplu, situația în care un 
elev trece printr-un eșec și se gândește că e demn de dispreț, că nu mai merită să 
primească apreciere din partea celorlalți, aceste gânduri pot duce la emoția de 
tristețe profundă ori la sentimente de vinovăție și se pot manifesta prin 
comportamente precum plâns, retragere, agresivitate etc. 

În mediul educațional, capacitatea de a înțelege relația dintre gânduri, emoții 
și comportamente poate fi ilustrată în situația în care un elev își recunoaște corect 
emoția pe care o simte, de exemplu, în cazul unui examen la o materie pe care o 
consideră dificilă și, totodată, recunoaște și comportamentele asociate acestei 
emoții. În plus, el conștientizează faptul că această teamă este cauzată de faptul că 
el se gândește că va lua o notă mică, că nu se va descurca și consideră că acest 
lucru este groaznic și de nesuportat. 

8.1.1.2. Dezvoltarea rezilienței prin abordarea rațional-emotivă și 
comportamentală (REBT). REBT a fost prima tehnică cognitiv-
comportamentală dezvoltată, iar una dintre caracteristicile care o disting de multe 
alte forme de tehnici este accentul pus pe prevenția problemelor. REBT este 
construită ca o abordare educativă, de auto-ajutorare și se bazează pe faptul că modul 
în care gândim determină modul în care ne simțim și ne comportăm. Practicienii pot 
îmbogăți elevii/beneficiarii cu abilități, pentru ca aceștia să poată să facă față unei 
arii vaste de situații problematice, ajutându-i să învețe cum să identifice și să 
combată patternuri de gândire irațională care le determină dificultăți emoționale. 

Abordarea rațional-emotivă și comportamentală este fundamentată pe baza 
următoarelor principii, care reprezintă baza pentru psihoterapie. Dintre acestea 
menționăm: 

- optimizare și dezvoltare personală; 
- promovarea sănătății psihice, a stării de bine și prevenția problemelor 

psihologice (de exemplu, emoționale, cognitive și de comportament); 
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- intervenția în cazul apariției unor probleme legate de sănătate psihică sau 
fizică a persoanei, care include factori cauzali psihologici. 

REBT poate fi folosit în două moduri la adolescenți, conform Vernon (2014): 
ca program de prevenție în apariția credințelor iraționale sau ca program de 
rezolvare de probleme, scopul final fiind acela ca fiecare adolescent să aibă puterea 
de a-și schimba modul de a gândi, care la rândul lui va schimba modul în care 
simte și se comportă, prin: 

- identificarea corectă a emoțiilor; 
- dezvoltarea unui vocabular emoțional; 
- a face legătura și diferența între emoții și gânduri; 
- armonie în gândire; 
- a învăța regulile coping-ului emoțional.   
O modalitate accesibilă, atractivă și eficientă în prevenirea problemelor 

emoționale la tineri se poate realiza prin utilizarea jocului terapeutic ReThink 
(David, Cardoș & Matu, 2018), disponibil pe dispozitivele mobile (nu doar IOS), 
care și-a demonstrat eficiența printr-un studiu clinic controlat în vederea 
îmbunătățirii stărilor depresive, abilităților de reglare emoțională și a celor 
cognitive. Acest joc este dezvoltat în jurul personajului RETMAN, care practică 
Terapia Rațional-Emotivă și Comportamentală pentru ghidarea tinerilor în 
misiunea de salvare a minții locuitorului Pământului din calea puterii lui 
Iraționalius. ReThink a fost dezvoltat de psihologi pentru adolescenți și tineri cu 
vârsta cuprinsă între 10-16 ani, dar a fost eficient și pentru adolescenți cu vârsta 
mai mare de 16 ani, mai ales pentru controlul emoțiilor în situații de stres. Acest 
joc își propune să ajute tinerii să gândească mai logic, să își antreneze abilitățile 
de reglare emoțională, să își gestioneze mai eficient emoțiile (anexa nr. 17 – 
Gestionarea emoțiilor) și promovează starea de bine.   

Aplicația se bazează pe 7 nivele, fiecare fiind creat pentru a ajuta persoana 
să dobândească o anumită abilitate, astfel: nivelul 1: recunoașterea emoțiilor, 
nivelul 2: relaxarea și centrarea pe momentul prezent, nivelul 3: diferența dintre 
gândurile folositoare și cele nefolositoare, nivelul 4: modificarea gândurilor 
nefolositoare în gânduri folositoare, nivelul 5: rezolvarea de probleme, nivelul 6: 
orientarea spre emoții pozitive și nivelul 7: recapitularea abilităților și antrenarea 
compasiunii (https://rethinkplatoform.ro).  
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De asemenea, există și aplicația PsyPills, care face parte integrată din 
platforma ReThink Emotions. Aceasta este recomandată pentru îmbunătățirea 
autocontrolului și a reglării emoționale prin intermediul unor Pastile Psihologice 
(anexa nr. 18), care reduc iraționalitatea și dezvoltă raționalitatea, având ca scop 
reducerea emoțiilor negative nesănătoase și de a crește starea de bine/calitatea 
vieții prin emoții sănătoase. Pastilele psihologice reprezintă afirmații care reduc 
stresul și ajută persoana să facă față emoțiilor cu care se confruntă. PsyPills este 
un instrument psiho-educațional de auto-ajutorare destinat construirii rezilienței la 
stres și vizează (doar) stările emoționale negative moderate și tranzitorii. Primul 
pas din aplicație este ca persoana să aleagă dintr-o listă de emoții negative care va 
apărea pe ecran, cea care i se potrivește în momentul respectiv: depresie, anxietate, 
panică, nostalgie, vinovăție etc. Această listă are la bază Roata emoțiilor – 
MoodWheel, care a fost construită pe baza unor studii internaționale. Ulterior, 
aplicația adresează o serie de întrebări legate de emoția resimțită, iar în ultima 
etapă, generează o rețetă psihologică în care este prescrisă pastila psihologică și 
sunt incluse și recomandările legate de autoadministrarea acesteia 
(https://rethinkplatoform.ro/ecological-mood-assesment-and-intervention-tools/). 
În vederea exersării acestor abilități prin intermediul aplicațiilor, recomandăm 
realizarea unor ore de dezvoltare personală, alături de consilierul școlar și 
vocațional al unității. 
 Dintre avantajele tehnicilor specifice abordării rațional-emotivă și 
comportamentală (tehnici cognitive, emoționale și comportamentale) enumerăm: 

- facilitarea abordării imediate a problemei (se adresează direct problemei); 
- înțelegerea și aplicarea ușoară a principiilor de bază la orice nivel de 

dezvoltare; 
- optimizarea timpului necesar intervenției față de celelalte forme de suport; 
- sprijinirea adolescenților în învățarea unor strategii de adaptare la mediu și 

de gestionare a diverselor problemele cu care se pot confrunta și nu se află sub 
controlul lor; 

- creșterea eficienței intervenției prin identificarea și modificarea credințelor 
iraționale ale adolescenților;  

- dobândirea autocontrolului comportamental și emoțional prin învățarea 
legăturilor dintre gânduri, sentimente și comportament. 
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Educația rațional-emotivă și comportamentală are la bază asumpția conform 
căreia este posibil și dezirabil ca adolescenții să fie învățați cum să se ajute pentru 
a face față vieții cât mai eficient, prin asimilarea de deprinderi necesare prevenirii 
problemelor emoționale, mai specific, deprinderi de gândire rațională și o 
concepție sănătoasă despre sine, ceilalți și viață. Concepția de viață sănătoasă 
despre sine, ceilalți și viață înseamnă formularea dorințelor, scopurilor și 
obiectivelor în termeni preferențiali și nu în termeni absolutiști (anexa nr. 19 – 
Decalogul raționalității și Decalogul iraționalității), ceea ce face diferența între 
gândurile/cognițiile raționale (sănătoase) și iraționale (nesănătoase) (anexa nr. 20 
– Sfaturi pentru o viață rațională și fericită) (David, 2012). 

Gândurile nesănătoase au la bază câteva criterii, printre care faptul că acestea 
sunt ilogice, nu sunt concordante cu realitatea și împiedică persoana să își atingă 
obiectivele. Există patru tipuri de gânduri evaluative nesănătoase, detaliate în 
anexa nr. 21 – Exemple/moduri de gândire rigidă (nesănătoasă, irațională): 
cerințe absolutiste (trebuie), catastrofare, toleranță scăzută la frustrare și evaluarea 
globală, anexă care conține și forma acestora de gândire sănătoasă: gândirea 
flexibilă, noncatastrofarea, toleranța (crescută) la frustrare și evaluarea contextuală 
(anexa nr. 22 – Gândire rațională vs. Gândire irațională): 

-  gândirea catastrofică: evaluarea unui eveniment ca fiind cel mai rău lucru 
care se poate întâmpla; 

-  intoleranța la frustrare: evaluarea unei situații ca fiind intolerabilă, în 
sensul că este imposibil de acceptat și de trăit cu ea; 

-  evaluarea globală: tendința de a ne evalua pe noi înșine (incapabil/valoros), 
pe ceilalți (buni/răi) și realitatea înconjurătoare (dreaptă/nedreaptă); 

-  trebuie absolutist: formularea rigidă și absolutistă a scopurilor/dorințelor 
în termeni ce trebuie și nu formularea lor preferențială și flexibilă.  

Așadar, dacă gândurile pe care elevul le are despre sine, despre ceilalți sau 
situație sunt rigide, inflexibile și nu îl ajută, acestea duc la emoții și la 
comportamente negative și nesănătoase; iar gândurile flexibile, adaptate la 
situație, duc la emoții și comportamente care îl ajută pe elev să evolueze și să 
identifice soluții adecvate. 

8.1.1.3. Dezvoltarea rezilienței prin tehnica de acceptare și angajament 
(ACT). ACT a fost dezvoltată de Steven Hayes și pune accentul pe acceptarea 
experienței trăite și pe încurajarea reducerii consumului de resurse implicat în 
evitarea sau în negarea situației. Acceptarea va conduce la identificarea soluției și 
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la angajarea în direcția schimbărilor necesare. Această abordare a fost dezvoltată 
cu scopul de a-i învăța pe oameni că, deși durerea psihologică este normală, ei pot 
învăța modalități de a trăi o viață mai sănătoasă, schimbând modul în care ei 
gândesc despre durere. ACT nu încearcă să schimbe direct sau să oprească 
gândurile sau sentimentele nedorite, dar în schimb, încurajează oamenii să 
dezvolte o nouă relație cu aceste experiențe. Această schimbare poate elibera 
persoanele de dificultățile încercării de a-și controla experiențele și îi ajută să 
devină mai deschiși la acțiuni conforme cu valorile lor, clarificarea valorilor și 
definire a obiectivelor bazate pe valori.   

Totodată, la baza tehnicii ACT (acceptă-alege/decide și acționează) stă 
flexibilitatea psihologică, respectiv, majoritatea problemelor psihologice sunt 
determinate de o lipsă a flexibilității mentale, atât din punct de vedere cognitiv, 
cât și din punct al acțiunii în plan comportamental și de evitarea experiențială.  

ACT acordă o importanță deosebită valorilor oamenilor, conform căreia, 
învățarea a ceea ce este important și de prețuit în viața unei persoane, o poate ajuta 
să depășească momentele dificile de suferință, astfel încât să se angajeze în 
comportamente ghidate de aceste valori și să accepte suferința ca parte din viață. 

Conectarea cu momentul prezent din ACT duce la reducerea stresului și a 
anxietății, ajută la detașarea de gânduri negative, repetitive și la acceptarea și 
găsirea unor soluții optime pentru situațiile care apar. Acceptarea lucrurilor pe 
măsură ce vin, fără a le evalua sau a încerca să le schimbe, va conduce la 
identificarea soluției și la angajarea în direcția schimbărilor și se poate dezvolta 
prin mindfulness (Hayes, 2013).  

8.1.2. Optimizarea performanțelor individuale și reducerea 
consecințelor disfuncționale  

Schimbarea cognițiilor iraționale care conduc la comportamente 
dezadaptative și la emoții disfuncționale poate fi realizată dacă se însușesc 
următoarele trei principii fundamentale: 

1) evenimentele trecute sau prezente nu pot cauza emoții disfuncționale, mai 
degrabă sistemul nostru de convingeri/credințe este cel care determină emoțiile 
disfuncționale și comportamentele dezadaptative; 

2) indiferent de modul în care am acționat în trecut, în prezent ne creăm 
dificultăți, deoarece continuăm să persistăm în credințele noastre iraționale; 
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3) suntem oameni și avem tendința de a ne crea probleme și de a ne cultiva 
emoții și comportamente dezadaptative. Pe termen lung, putem depăși problemele 
printr-un efort susținut de a ne confrunta cu credințele iraționale și consecințele 
acestora și de a le schimba. 

Pentru a ajunge la o gândire rațională, care să conducă la consecințe 
funcționale și adaptative, următoarele întrebări pot fi utile în autoevaluarea stării 
curente: 

1) pot să accept viața, ceilalți oameni și pe mine așa cum sunt, cu bune și 
rele? 

2) pot să fac distincție între valoarea unui om și performanța acestuia într-o 
situație particulară? 

3) când mi se întâmplă lucruri foarte rele, pot să le privesc ca pe o parte 
integrantă (chiar dacă nu plăcută) a vieții și să mă centrez pe căutarea soluțiilor 
practice? 

4) când sunt nedreptățit sau tratat cu dispreț, pot să tolerez situația fără a 
pretinde ca toți ceilalți oameni să vadă lucrurile din punctul meu de vedere? 

5) când greșesc sau constat că alții sunt mai buni decât mine într-un anumit 
domeniu, pot să îmi păstrez respectul pentru mine și încrederea că pot face mai 
mult? 



 

  

Anexa nr. 1 

 
  



 98  

Anexa nr. 2 
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Anexa nr. 3 
Strategii și tehnici de prevenire a comportamentelor de risc  

 

În vederea preîntâmpinării comportamentelor de risc în rândul elevilor, 
recomandăm diriginților și/sau consilierilor școlari și vocaționali parcurgerea 
următoarelor tehnici, care au ca scop dezvoltarea empatiei, îmbunătățirea comunicării 
asertive, recunoașterea emoțiilor și a comportamentelor dezadaptative. 

 

1. Strategii pentru dezvoltarea empatiei 

Tehnica: Joc de rol  
 

a. Exprimați interes și oferiți suport emoțional: 
 Observ ca ești foarte nefericit… 
 Te supară ceva? 
 Nu pari în apele tale astăzi… 
 Se pare că lucrurile nu sunt prea bune pentru tine… 
 Te-ar ajuta dacă ai vorbi cu cineva despre asta… 
 Eu sunt aici ca să te ascult și să te ajut... 

 

b. Identificați situațiile care produc starea de criză: 
 Hai să vorbim despre ce se petrece cu tine… 
 Aș vrea să știu ce te-a tulburat… 
 Ai vrea să vorbești despre ce s-a întâmplat rău cu tine? 
 Aș vrea să te ascult… 

 

c. Reformulați problema pentru a o clarifica: 
 Așa cum am înțeles, ce te-a supărat este… 
 Situația dificilă pe care vrei să o eviți este… 
 Aceasta este ceea ce te-a supărat foarte tare… 
 Înțeleg cât de dureros a fost aceasta pentru tine… 

 

2. Strategii pentru dezvoltarea abilităților de comunicare 

asertivă 

Tehnica: Abilități de transmitere și receptare a mesajului 
 

Abilități de transmitere a mesajului: 
 formularea propozițiilor cu subiectul eu (Eu sunt..., Eu mă simt...); 
 formularea propozițiilor clare și concise (Te rog să mă ajuți la proiect). 
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Abilități de receptare a mesajului, care presupune ascultare activă: 
 contact vizual, comportamente nonverbale care indică ascultarea; 
 parafrazarea: repetarea celor spuse de vorbitor și adresarea unor întrebări 

pentru a verifica dacă ascultătorul a înțeles; 
 exprimarea empatiei: reflectarea emoțiilor vorbitorului și exprimarea 

înțelegerii față de sentimentele sale; 
 validarea: exprimarea acordului cu acea parte a mesajului cu care 

vorbitorul este de acord; 
 adresarea de întrebări: solicitarea unor informații și clarificări 

suplimentare vizând o anumită parte a mesajului pe care ascultătorul nu 
o înțelege. 
 

Comunicarea asertivă presupune: 
 exprimarea gândurilor și a sentimentelor; 
 influențarea modului în care se comportă ceilalți; 
 capacitatea de a vorbi despre conflictele interpersonale într-un mod care 

să maximizeze probabilitatea de a rezolva conflictul; 
 exprimarea dorințelor și nevoilor, luând în considerare drepturile 

celorlalți; 
 capacitatea de a stabili limite; 
 creșterea sentimentului încrederii în sine și a respectului de sine; 
 îmbunătățirea controlului stresului și al anxietății. 

 

Comunicarea asertivă poate fi dezvoltată prin: 
 valorizarea propriei persoane; 
 identificarea propriilor dorințe și nevoi, acționând pentru satisfacerea 

lor; 
 recunoașterea că fiecare este responsabil pentru propriul comportament; 
 exprimarea gândurilor negative și a sentimentelor într-un mod pozitiv; 
 apărarea propriilor drepturi și ale subordonaților, fără a se lăsa 

manipulați; 
 învățarea de a spune NU atunci când este nevoie. 
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3. Strategii pentru controlul emoțiilor 

Tehnica: Cartonașe de coping 

  

Nu mă las provocat. Rămân calm. 

Dacă mă supăr, pot oricând să spun că am nevoie de timp pentru mine și 
să merg în altă încăpere până mă calmez. 

Îmi stăpânesc emoțiile.

Nu‐i nimic dacă îmi pretinde ceva sau cineva îmi face morală. Nu‐mi face 
niciun rău. 

Mă simt mult mai bine dacă îmi păstrez calmul. Pot să am răbdare și să 
fiu tolerant. 
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Anexa nr. 4 
Fișă de lucru pentru autocunoaștere 

 

 În continuare vi se va prezenta o listă cu privire la interesele și percepțiile 
dumneavoastră. Sub fiecare afirmație veți găsi o căsuță în care să completați ceea 
ce vă caracterizează cel mai mult.  

1) Hobby-urile mele 

 

2) Interesele mele 
 

3) Lucrurile la care țin cel mai mult 
 

4) Persoane importante pentru mine 
 

 

5) Ce mă face unic(ă) 
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6) Obiectivele mele 
 

7) Eu sunt 
 

8) Ceilalți sunt 
 

9) Viața este 
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Anexa nr. 5 
Cele 6 tipuri de interese profesionale 

 

Interes de tip 
realist 

 

Interes de tip 
investigativ 

 

Interes de 
tip artistic 

 

Interes de 
tip social 

 

Interes de tip 
întreprinzător

 

Interes de tip 
convențional 

Munca să 
presupună 
lucrul direct 
cu obiecte, 
mecanisme, 
circuite, 
instalații. 

Să îmi pot 
organiza 
singur 
activitatea. 

Să îmi 
organizez 
munca așa 
cum îmi 
doresc eu. 

Să fiu 
implicat 
direct în 
ajutorarea 
celorlalți. 

Să avansez 
rapid pe post. 

Să respect 
anumite 
responsabilități 
și norme clare. 

Să îmi 
folosesc forța 
fizică în 
timpul 
rezolvării 
sarcinilor. 

Să fiu 
apreciat 
pentru ceea ce 
știu să fac. 

Să fiu liber 
să-mi 
exprim 
părerile. 

Să cunosc 
oameni noi. 

Să vând lucruri 
sau servicii. 

Să fiu foarte 
atent la detalii. 

Să știu exact 
ce am de 
făcut. 

Să găsesc 
modalități noi 
prin care îmi 
realiza 
munca. 

Să fiu 
implicat în 
studierea 
sau crearea 
de frumos. 

Să muncesc 
în echipă. 

Să am un nivel 
ridicat de viață 
și un statut 
profesional 
ridicat. 

Să am un loc 
de muncă sigur, 

Vreau să văd 
rezultatele 
muncii mele. 

Să mi se 
ceară un nivel 
ridicat de 
competență 
(fie 
academică 
sau practică) 
în activitățile 
profesionale. 

Să creez noi 
idei, 
programe 
sau 
structuri. 

Să am 
oportunități 
pentru 
autodezvolt
are. 

Să am puterea 
să influențez 
activitățile 
celorlalți. 

Să primesc 
sarcini de 
muncă clare. 

Să muncesc 
în aer liber. 

Să mi se dea 
sarcini de 
lucru noi și 
complexe. 

Să am 
control 
asupra vieții 
mele și a 
stilului meu 
de viață. 

Să lucrez 
împreună cu 
persoane 
care au 
aceleași 
convingeri 
ca și mine. 

Să impresio-
nez, să am 
respectul 
celorlalți. 

Să am un 
program de 
muncă fix și o 
muncă 
predictibilă. 
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 Anexa nr. 6 
 

Hexagonul intereselor Holland 
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Anexa nr. 7 

Listă orientativă a valorilor. Fișă de lucru. 

Nume:______________________________________________ 

Data:_________________ 

 Valorile personale sunt principii după care o persoană își ghidează viața. De 
exemplu, onestitatea, reziliența și încrederea pot fi principii care determină modul 
în care o persoană face față vieții sau modul în care va relaționa cu alte persoane. 
Valorile nu sunt caracteristici la care se aspiră sau pe care un om este obligat să le 
aibă. Ele sunt deja parte din fiecare. 

 Pasul unu: revizuiți lista cu exemplele de mai jos. Pe măsură ce le 
parcurgeți, marcați-le pe cele pe care le considerați importante pentru 
dumneavoastră, cele la care reacționați și care vă reprezintă. Dacă nu regăsiți în 
lista de mai jos toate valorile care vă definesc, mai puteți adăuga dumneavoastră 
în listă alte valori. 

 Vă recomandăm să nu selectați valori doar pentru că sunt acceptate social 
sau dezirabile. Alegeți-le pe cele pe care le considerați importante și fiți onest. 

Tabelul de valori conform celor 10 grupe ale lui Schwartz 

Universalism  
(înțelegere, apreciere, toleranță și 
protecție pentru binele oamenilor și 
al naturii)  

Putere  
(statut social și prestigiu, control sau 
dominanță asupra oamenilor și a 
resurselor)

 
Deschidere 
Comuniune cu natura 
O lume frumoasă 
O lume pacifistă 
Înțelepciune 
Egalitate 
Liniște sufletească 
Protecția mediului 
Dreptate socială

Recunoaștere socială 
Bogăție 
Putere socială 
Autoritate  
Păstrarea imaginii personale în 
public



 

  

Binefacere 
(conservarea și îmbunătățirea 
bunăstării celorlalți)  

Realizare 
(succes personal prin demonstrarea 
competențelor conform standardelor 
sociale)

 
Prietenie adevărată  
Dragoste matură  
O viață cu sens 
O viață spirituală 
Responsabilitate 
Loialitate 
Onestitate 
Săritor 
Iertare  

Influent 
De succes 
Ambițios 
Capabil 
Inteligent

Tradiție 
(respect, apartenență și acceptare a 
tradițiilor, ideilor pe care cultura 
tradițională și religia le furnizează) 

Hedonism 
(plăcere și satisfacție personală)

 
Umilință 
Detașare 
Respect pentru tradiție 
Credință 
Moderație 

Acceptarea soartei  
Bucuria de a trăi 
Indulgent cu sine 
Plăcere  

Conformitate 
(limitarea acțiunilor, înclinațiilor și 
impulsurilor ce ar putea să deranjeze 
pe alții sau să încarce normele și 
așteptările sociale)  

Stimulare 
(senzații tari, lucruri noi și provocări 
adevărate)

Autodisciplina 
Respect pentru bătrâni 
Politețe  
Obediență  

Îndrăzneală 
Varietate în viață 
Senzații tari în viață



 

  

Siguranța 
(siguranță, armonie și stabilitate în 
societate, relații și cu sine)  

Auto-direcția 
(independența în gândire și în 
acțiune, libertate de decizie pentru a 
crea și a explora)

Sănătate 
Siguranța familiei 
Ordine socială 
Curățenie 
Întoarcerea favorurilor 
Securitate națională 
Sentimentul de apartenență 

Liberate 
Curiozitate 
Independență 
Creativitate 
Alegerea propriilor obiective 
Intimitate 
Respect pentru sine 

 
Alegeți din lista de mai jos 10 valori care sunt cele mai importante pentru 

dumneavoastră: 
Abundență Acțiune Adevăr Ambiție Armonie 
Aventură  Bani Bogăție Bunătate Calm 
Câștig Celebritate Claritate Compasiune Competiție 
Conexiune Confort Contribuție Control Corectitudine 
Creativitate Credință Cunoștințe Curaj Curiozitate 
Disciplină Distracție Dragoste Echilibru Eficiență 
Empatie Energie Entuziasm Excelență Familie 
Fericire Filantropie Flexibilitate Frumusețe Hotărâre 
Importanță Independență Inspirație Integritate Inteligență 

Intimitate Împlinire Înțelepciune Libertate Muncă în 
echipă 

Natură Onestitate Onoare Pace Pasiune 
Perfecțiune Perseverență Prietenie Putere Respect 
Sănătate Siguranță Simplitate Spiritualitate Spontaneitate 
Stabilitate Statut social Succes Tărie Toleranță 
Cinste Răbdare Tradiție Umilință Vitalitate 
Responsabilitate Omenie     
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Pasul doi: după ce ați finalizat selecția valorilor, treceți-le în ordine mai jos, 
atribuindu-le un punctaj de la 1 la 10, unde 1 este cea mai importantă valoarea, iar 
10 este cea mai puțin importantă valoare. 
 

Nr.  
crt. Valoare Importanță 

1   
2   
3   
4   
5   
6   
7   
8   
9   

10   
 
Pasul trei: din cele 10 valori expuse în tabel, alegeți trei pe care le considerați cele 
mai importante și vorbiți despre semnificația lor: 
Fiți specific cu privire la ce înseamnă cele mai importante valori ale 
dumneavoastră și cum le aplicați în viața de zi cu zi. Creativitatea poate însemna 
că vă petreceți timpul pictând sau cântând. Cum se exprimă la dumneavoastră cele 
trei valori personale? Cum vă dați seama că le aveți? Ce puteți face pentru a le 
practica mai des?  
 

 
1. Valoarea mea este________________________________________________ 
Asta înseamnă că (spuneți ce reprezintă această valoare pentru dumneavoastră): 
A.  
B.  
C.  
Cum puneți în practică această valoare? Cum se regăsește ea în atitudinea 
dumneavoastră? Dar la nivel de experiență personală? 
Întâlniți dificultăți în a pune în practică această valoare? Da/Nu 
Dacă da, cum vă propuneți să rezolvați acest lucru? 
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2. Valoarea mea este________________________________________________ 
Asta înseamnă că (spuneți ce reprezintă această valoare pentru dumneavoastră): 
A.  
B.  
C.  
Cum puneți în practică această valoare? Cum se regăsește ea în atitudinea 
dumneavoastră? Dar la nivel de experiență personală? 
Întâlniți dificultăți în a pune în practică această valoare? Da/Nu 
Dacă da, cum vă propuneți să rezolvați acest lucru? 
 

3. Valoarea mea este________________________________________________ 
Asta înseamnă că (spuneți ce reprezintă această valoare pentru dumneavoastră): 
A.  
B.  
C.  
Cum puneți în practică această valoare? Cum se regăsește ea în atitudinea 
dumneavoastră? Dar la nivel de experiență personală? 
Întâlniți dificultăți în a pune în practică această valoare? Da/Nu 
Dacă da, cum vă propuneți să rezolvați acest lucru? 
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Anexa nr. 8 
Fișă de lucru pentru explorarea valorilor  

 

Valorile tale sunt lucrurile pe care le consideri ca fiind cele mai importante, 
după care îți ghidezi viața și luarea deciziilor importante. O persoană care lucrează 
foarte mult, valorizează cariera, iar o persoană care încearcă să acorde mai mult 
timp familiei, valorizează familia. 

Valorile se transmit din generație în generație, din familie, din societate și 
din mediul educațional. Ca să analizăm propriile valori, trebuie să privim în jurul 
nostru, în cadrul familiei și a societății pentru a vedea ce valori am preluat din 
aceste medii. 

 

Valorile mamei mele Valorile tatălui meu 

1.  1.  

2.  2.  

3.  3.  

 
 

Valorile unei persoane pe care o 
respect 

Valorile societății 

3.  1.  

4.  2.  

3.  3.  

 
 

Valorile pe care le am  Valorile pe care aș dori să le am 

5.  1.  

6.  2.  

3.  3.  

4.  4.  



 

  

Anexa nr. 9 



 

  

Anexa nr. 10 
Fișă de lucru pentru motivație 

 

1. Răspundeți la cele două întrebări de mai jos, enumerând cinci răspunsuri la 
fiecare întrebare, și precizați ce forme sau tipuri de motivație predomină 
(intrinsecă/extrinsecă).  
a. Când învăț, de ce învăț?  
b. Când nu învăț, de ce nu învăț? 
2. Stabiliți o motivație extrinsecă și apoi una intrinsecă pentru următoarele activități: 

 citesc o carte .......  
 joc tenis .......  
 învăț la .......  
 merg la activități sportive .......  
 vizionez spectacole de teatru, muzică, film .......  
 particip la olimpiadele școlare, sesiuni de comunicări, concursuri .......  
 merg cu clasa în excursii .......  
 particip voluntar alături de colegi la activități extrașcolare ....... 
 realizez sarcinile școlare sau proiecte didactice ....... 

3. Principalele întrebări ale motivației care pot fi adresate elevilor în procesul de 
învățare sunt: 

 Știu cum să rezolv această sarcină? (unde contează problematica 
abilității/capacității);  

 Cât de important este pentru mine să rezolv această sarcină? (unde 
contează valoarea pe care elevii o conferă sarcinii de învățare și interesul arătat de 
ei pentru activitate);  

 Care sunt pașii pe care trebuie să îi urmez pentru a rezolva cu succes 
această sarcină? (despre cum ajung elevii să își monitorizeze și să își regleze 
experiențele lor de învățare). 
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Anexa nr. 11 

Test – îți știi nivelul de automotivare? 
 
Instrucțiuni: 
Pentru fiecare întrebare, alege răspunsul care se potrivește cel mai bine situației 
tale. După ce afli care este nivelul tău de automotivare, îți oferim câteva 
informații care să te ajute să îl îmbunătățești. 
 

 

Nr. 
crt. 

Întrebare Deloc Rar Uneori Adesea Foarte 
des 

1 
Sunt adesea nesigur pe 
abilitatea mea de a-mi 
atinge obiectivele propuse.   

5 4 3 2 1 

2 
Când lucrez pentru propriile 
obiective, depun efort 
maxim.  

1 2 3 4 5 

3 
Obișnuiesc să îmi stabilesc 
obiective pentru a menține o 
perspectivă asupra vieții.  

1 2 3 4 5 

4 

Gândesc pozitiv la stabilirea 
obiectivelor; mă asigur că 
îmi acoperă nevoile la 
școală și nu numai. 

1 2 3 4 5 

5 

Mă recompensez (sau mă 
critic dacă nu reușesc) 
pentru a rămâne concentrat. 
De exemplu, dacă termin o 
sarcină la timp, îmi iau o 
pauză de cafea. 

1 2 3 4 5 
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Nr. 
crt. 

Întrebare Deloc Rar Uneori Adesea Foarte 
des 

6 
Cred că voi avea succes 
dacă muncesc din greu și 
îmi folosesc abilitățile. 

1 2 3 4 5 

7 
Mă îngrijorează termenele 
limită, îmi produc stres, 
anxietate. 

5 4 3 2 1 

8 

Când apare un eveniment 
neașteptat, am tendința de a 
lăsa baltă totul și de a-mi 
stabili o nouă țintă. 

5 4 3 2 1 

9 

Cea mai mare satisfacție la 
finalizarea unei sarcini este 
sentimentul că mi-am făcut 
bine treaba. 

1 2 3 4 5 

10 
Adesea fac minimum la 
școală, doar cât să nu las loc 
celorlalți la comentarii. 

5 4 3 2 1 

11 

Tind să mă îngrijorez când 
nu îmi ating obiectivele și 
adesea mă concentrez 
asupra motivelor pentru 
care acest lucru se întâmplă. 

5 4 3 2 1 

12 

Îmi conturez imaginea unui 
viitor plin de succese 
înainte de a-mi stabili un 
nou obiectiv. 

1 2 3 4 5 
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Interpretarea testului 
Calculează scorul obținut și vezi care este gradul tău de automotivare. 

Scor Interpretare 

44-60 Minunat! Obții tot ceea ce vrei și nu lași nimic să îți stea în cale. Faci un 
efort conștiincios de a te automotiva  și petreci o mare parte din timp 
pentru a-ți stabili obiectivele și felul în care le poți atinge. Atragi și inspiri
alte persoane cu succesul tău. Păstrează această atitudine favorabilă
automotivării! 

28-43 Te descurci bine la capitolul  automotivare. Cu siguranță nu ești în 
cădere, însă ai putea mai mult. Pentru a obține ceea ce vrei, încearcă să îți 
crești factorii de motivare în toate sectoarele vieții.  

12-27 Permiți temerilor să intervină în drumul tău către succes. Ai ratat,
probabil, câteva obiective în trecut și te-ai convins că nu reușești – lucru 
demotivant. Depășește această limită și crezi din nou în tine.  
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Anexa nr. 12 
Managementul timpului 

 
 Un management eficient al timpului este un suport deosebit de important 
pentru învățare. Majoritatea elevilor/studenților au de realizat o serie de acțiuni și 
activități, astfel că doar o organizare și o planificare foarte bună și realistă a 
timpului îi ajută să îndeplinească toate sarcinile. 

Managementul timpului de studiu se referă la deprinderile de utilizare 
eficientă a momentelor dedicate învățării. Acesta presupune alegerea momentelor 
propice pentru studiu, utilizarea eficientă a timpului acordat studiului și evitarea 
amânării sarcinilor de lucru.  

Alegerea momentelor de studiu se face în concordanță cu perioadele de 
eficiență maximă ale unei persoane. La majoritatea oamenilor, orele de maximă 
eficiență sunt situate dimineața, între 8-12 și după-amiaza între orele 16-18. Însă 
aceste perioade de eficiență variază în funcție de persoană. Într-o oră de consiliere 
se poate identifica și reprezenta curba de eficiență zilnică.  

Utilizarea eficientă a timpului acordat studiului presupune ca elevul să 
înceapă cu subiecte sau materii mai ușoare, după care să treacă la cele mai dificile 
și să păstreze pentru sfârșit ceva plăcut. Mai mult, aceștia trebuie să evite 
planificarea unor sesiuni de studiu tip maraton, să aleagă un loc propice pentru 
învățare, cu cât mai puțini distractori, să aleagă o poziție care să îl mențină activ, 
treaz și să-și stabilească un program de studiu pe care să-l comunice și altora. În 
plus, este important să învețe să spună nu eventualelor tentații și să-și monitorizeze 
modul de utilizare a timpului.  

Evitarea procrastinării are loc prin stabilirea de planuri de studiu și 
respectarea acestora. Un plan de studiu cuprinde obiectivul lunar, săptămânal și 
obiectivele zilnice. Pentru ca obiectivele să aibă un efect motivațional trebuie să 
fie specifice, măsurabile ș realiste.  

Obiectivele specifice sunt cele care îi permit elevului să stabilească foarte 
clar starea finală la care aspiră. Obiectivele sunt măsurabile atunci când permit 
descrierea stării finale în termeni de comportamente care pot fi evaluate și 
măsurate. Obiectivele realiste trebuie să stabilească termene viabile și să se bazeze 
pe capacitățile reale ale elevului.  

Un plan de studiu conține și modalitățile prin care se realizează aceste 
obiective, respectiv activitățile specifice care duc la îndeplinirea sa. Mai sunt 
incluse și gradele de libertate pe care le acceptă, adică măsura în care poate fi 
modificat și termenele stabilite pentru diverse lucrări, teze, proiecte.  
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Pe măsura acumulării și utilizării acestor deprinderi de studiu, elevii/studenții 
dobândesc autocontrolul asupra propriului mod de învățare. Acesta se manifestă 
prin stabilirea independentă a scopurilor și obiectivelor personale în învățare, în 
planificarea timpului de studiu, monitorizarea sistematică a implicării în sarcină și 
eliminarea sau controlul factorilor distractori. Mai sunt implicate și selectarea unor 
strategii potrivite de prelucrare și reactualizare a materialului învățat, evaluarea 
rezultatului învățării și autorecompensarea. 
 Managementul timpului reprezintă unul dintre criteriile de succes în 
realizarea obiectivelor și constă în prioritizarea celor mai importante sau a celor 
mai urgente sarcini, pentru a nu irosi timpul făcând ceva ce se poate face mai târziu 
și riscând ca lucrurile urgente să rămână nerezolvate. 

Pentru un bun management al timpului, comandanții stabilesc obiective clare 
și bine definite, astfel încât sarcinile care duc la îndeplinirea acestora să fie înțelese 
și rezolvate rapid. 

 

La întocmirea obiectivelor, trebuie avute în vedere următoarele 
caracteristici ale acestora: 

-  să fie specifice - exprimate suficient de clar și detaliat, astfel încât să 
evidențieze caracteristicile particulare și distinctive ale activităților care sunt 
întreprinse pentru îndeplinirea acestora; 

-  să fie cuantificabile - formulate astfel încât să permită evaluarea 
îndeplinirii acestora din punct de vedere cantitativ și calitativ; 

-  să fie realizabile - formulate în mod realist și în concordanță cu resursele 
individuale și organizaționale; 

-  să fie relevante - să exprime și să respecte obiectivele organizaționale și 
principalele atribuții ce le revin; 

-  să fie încadrate în timp - să se stabilească orizontul de timp și termenele în 
care se pot realiza. 

După stabilirea obiectivelor și a resurselor, următoarea etapă constă în stabilirea 
corectă a priorității sarcinilor și a timpului alocat pentru îndeplinirea acestora. 

 

Pentru o bună gestionare a timpului, se recomandă următoarele metode: 
-  stabilirea unei rutine zilnice; 
-  întocmirea listei cu prioritizarea activităților, după importanța acestora; 
-  valorificarea momentelor în care se manifestă o bună dispoziție, pentru 

rezolvarea sarcinilor dificile; 
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-  stabilirea de pauze pentru momentele de energie scăzută; 
-  respectarea termenelor limită, pentru evitarea unei eventuale suprapuneri 

de activități; 
-  rezolvarea cu prioritate a celor mai importante probleme; 
-  abordarea situației în ansamblu, dar fără pierderea detaliilor; 
-  alocarea unei perioade mai mari de timp decât cea estimată inițial, pentru 

eventuale situații neprevăzute. 
 
De asemenea, pentru managementul timpului, elevii pot utiliza o metodă 

care vizează analiza a șase elemente esențiale, astfel: 
-  sarcina - se analizează importanța acesteia, care se poate identifica prin 

întrebarea: este importantă și trebuie făcută imediat sau poate fi lăsată pe mâine 
sau pentru săptămâna viitoare? În cazul în care trebuie făcută mai devreme, atunci 
va deveni prioritară; 

-  urgența - se analizează rapiditatea cu care trebuie rezolvată sarcina, în 
corelație cu resursele disponibile și se poate identifica prin întrebarea: resursele 
necesare sunt disponibile? În cazul în care materialele necesare pentru sarcină 
trebuie să fie aduse dintr-o altă locație, atunci sarcina va avea prioritate; 

-  beneficiul - se analizează potențialul rezultat, obținut după îndeplinirea 
sarcinii; cu cât este mai mare recompensa, cu atât sarcina va avea prioritate mai 
mare; 

-  timpul - se analizează intervalul de timp avut la dispoziție, importanța 
sarcinii și resursele disponibile. Se poate identifica prin întrebarea: în cât timp se 
poate face? Pentru sarcinile care necesită mai mult timp, se efectuează o 
ierarhizare a priorităților; 

-  efectul - odată ce sarcina este rezolvată, se adresează întrebarea: care va fi 
efectul de ansamblu? Va avea un impact mai mare asupra organizației sau asupra 
persoanei?; 

-  claritatea - în cele din urmă, se adresează întrebarea: este sarcina clară și 
concisă? Nicio sarcină nu se poate face rapid și eficient cu informații incomplete. 
Proiectele vagi iau mai mult timp, de aceea este important să se identifice pașii de 
urmat pentru atingerea obiectivului. 

Această metodă poate fi completată și adaptată în funcție de situația concretă. 
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Anexa nr.13 

Comunicarea asertivă în rândul elevilor 
 

Comunicarea reprezintă un proces de interacțiune între persoane sau între 
grupuri, ca relație mijlocită prin cuvânt, imagine, gest, simbol sau semn. Prin 
intermediul acesteia, persoanele își împărtășesc cunoștințe, experiențe, interese, 
atitudini, simțăminte, opinii și idei.  

Privită ca proces, comunicarea constă în transmiterea și schimbul de 
informații (mesaje) între persoane. Prin comunicare poți transmite celor din jur 
cine ești, ce dorești, pentru ce dorești un anumit lucru și care sunt mijloacele pe 
care le vei folosi pentru a-ți atinge obiectivele.  

Comunicarea este astfel definită ca un proces prin care un emițător transmite 
o informație receptorului prin intermediul unui canal, cu scopul de a fi înțeles, 
acceptat și/sau a provoca o reacție specifică (schimbare de comportament, de 
atitudine sau a unei opinii). 

Formele comunicării se regăsesc în următoarele tipuri: 
a)  comunicarea intrapersonală – se referă la monologul interior (felul în 

care comunicăm cu noi înșine), iar în cadrul acestui tip de comunicare se 
construiesc înțelesuri și se evaluează conexiunile inverse; 

b)  comunicarea interpersonală – se referă la comunicarea cu cei din jurul 
nostru, în care fiecare se adresează fiecăruia, într-o manieră formală și structurată 
sau informală și nestructurată; 

c)  comunicarea în grup restrâns – se referă la comunicarea cu trei sau mai 
multe persoane având ca obiective ajungerea la un consens, stabilirea unor 
convingeri de grup, rezolvarea de probleme etc.; 

d)  comunicarea publică – se referă la comunicarea cu grupuri mari. Acest 
tip de comunicare implică angajarea în relația vorbitor-auditor, realizarea unor 
conexiuni inverse etc.; 

e)  comunicarea în masă – presupune utilizarea mass-media (radio, 
televiziune, ziare, reviste, Internet). Vorbitorul și auditorul sunt izolați și, astfel, 
conexiunea inversă este limitată. 

Comunicarea asertivă face parte din tipul comunicării interpersonale, iar 
persoanele asertive sunt cele care își exprimă opiniile, manifestând în același timp 
respect față de alții. La polul opus, persoanele agresive atacă sau ignoră opiniile 
altora, urmăresc doar interesul personal și tind spre o formă de control și 
manipulare a celorlalți. Există și persoane pasive, care în încercarea de a evita 
confruntările, nu exprimă opiniile personale, ajungând deseori la stări de 
nemulțumire sau de frustrare emoțională. 
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Comunicarea asertivă presupune: 
 

 

 influențarea modului în care se comportă ceilalți; 
 exprimarea gândurilor și a sentimentelor; 
 capacitatea de a vorbi despre conflictele interpersonale într-un mod care 

să maximizeze probabilitatea de a rezolva conflictul; 
 exprimarea dorințelor și nevoilor, luând în considerare drepturile și 

dorințele celorlalți; 
 dezvoltarea abilităților de rezolvare a problemelor; 
 capacitatea de a stabili limite; 
 creșterea sentimentului încrederii în sine și a respectului de sine; 
 îmbunătățirea controlului stresului și al anxietății. 

 

Comunicarea asertivă poate fi dezvoltată prin: 
 

 

  identificarea propriilor dorințe și nevoi, acționând pentru satisfacerea lor; 
 valorizarea propriei persoane; 
 recunoașterea că fiecare persoană este responsabilă pentru propriul 

comportament; 
  exprimarea gândurilor negative și a sentimentelor într-un mod pozitiv; 
  apărarea propriilor drepturi și ale subordonaților; 
  învățarea de a spune NU atunci când este nevoie. 

 

Comandanții își pot dezvolta maniera de comunicare asertivă urmând 
anumiți pași, astfel: 

 
 

  adoptarea unei posturi deschise și relaxate, menținând contactul 
vizual, cu corpul ușor aplecată în față și cu brațele deschise, pentru a încuraja 
dialogul; 

  folosirea calmă a vocii, fără a ridica tonul, astfel încât mesajul să fie 
ascultat și bine înțeles; 

  ascultarea în mod activ a subordonaților, fără a-i întrerupe; 
  apărarea drepturilor și a punctelor de vedere, fără a permite 

manipularea de către ceilalți; 
  solicitarea unui interval mai mare de timp atunci când este necesar; 
 exprimarea dorințelor și nevoilor într-o manieră respectuoasă; 
  asumarea responsabilității pentru propriile afirmații. 
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Recomandări utile comandanților/diriginților pentru realizarea unei 
comunicări asertive 
Varianta 1 

 Pe timpul comunicării, raportați-vă la propria persoană, folosind 
pronumele Eu (Eu cred cu tărie că putem ajunge la o înțelegere); 

 Fiți empatic, arătați înțelegere față de subordonați (Am înțeles că ai unele 
dificultăți... oricum, programul trebuie respectat întocmai); 

 Fiți precis și persistent (Aceasta este a treia oară în această săptămână 
când întârzii la program. Dacă se mai repetă, voi lua măsuri disciplinare); 

 Cereți mai mult timp (Cererea ta m-a luat prin surprindere. Voi reveni 
cu informații peste o jumătate de oră); 

 Schimbați verbele (Folosiți nu se va ... în loc de nu se poate și aleg să în 
loc de trebuie să); 

 Folosiți aș vrea în loc de am nevoie și ar putea în loc de ar trebui. 
 

Varianta  2 – o altă tehnică presupune pregătirea răspunsurilor, folosind o 
abordare în patru pași: 

  evenimentul – spuneți-i celeilalte persoane exact cum vedeți situația sau 
problema (Eu cred că..., Aș aprecia dacă...); 

  emoțiile – descrieți cum vă simți și exprimați emoțiile în mod clar (Mă 
deranjează..., Apreciez faptul că...); 

  dorințele – spuneți-i celeilalte persoane de ce anume aveți nevoie, astfel 
încât aceasta să nu trebuiască să ghicească (Aș vrea...); 

  consecințele – descrieți rezultatul pe care l-ați obține în cazul în care 
cererile dumneavoastră ar fi îndeplinite. 
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Anexa nr. 14 
Managementul conflictelor 

 
 Conflictul este un fenomen care poate să apară și în cadrul instituțiilor de 
învățământ sau la locul de muncă, fiind o situație în care interesele, nevoile, obiectivele 
sau valorile părților implicate interferă în mod contradictoriu unele cu altele. 

 

Conflictul se poate produce: 
  când persoanele intră în competiție pentru resurse limitate; 
  când există un dezacord între persoane, în legătură cu un anumit subiect 

sau cu privire la modul în care trebuie făcut un lucru; 
  dacă interesele personale și cele de grup nu coincid; 
  când persoanele sunt tensionate și stresate; 
  dacă apar contradicții între personalități conflictuale. 
În managementul conflictelor, comandanții/diriginții pot avea la un moment 

dat, atât rolul de generator de conflicte, cât și rolul de mediator de conflicte. 
 

Recomandări pentru comandanți/diriginți: 
  sprijinirea valorilor celorlalți, dar și a valorilor proprii, argumentând 

poziția fiecăruia; 
  concentrarea pe corectitudine, nu pe forță; 
  identificarea soluțiilor creative și ingenioase; 
  stimularea comunicării asertive, prin încurajarea militarilor care nu-și 

exprimă opiniile și prin sancționarea celor care devin agresivi în exprimare; 
  intervenția comandantului ierarhic sau a personalului specializat 

(psiholog, sociolog, jurist), atunci când conflictul escaladează sau erodează 
unitatea grupului și coeziunea subunității; 

 identificarea nevoilor subordonaților implicați în conflict și întâmpinarea 
acestora; 

  dialogul cu elevii implicați, pentru a-i convinge de importanța rezolvării 
conflictului și a menținerii unei atmosfere liniștite de lucru; 

 analizarea obiectivă și disocierea problemelor în relația cu persoana (să 
fie duri cu problema, dar blânzi cu oamenii); 

 influențarea intereselor subordonaților aflați în conflict, prin mijloace 
administrative (mutarea într-un alt spațiu, schimbarea echipelor, redistribuirea 
sarcinilor).  
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Anexa nr. 15 

 

(Ellis, 1962; Beck, 1976) 

 

 

 

 
 

  

A 

Evenimentul 
activator 
 
Extern /Intern 
(situații, gânduri, 
comportamente, 
emoții).  
 
Exemple: 
Extern: a primi o 
notă mică la o 
lucrare/examen, 
imaginea 
dezaprobatoare a unui 
profesor/comandant 
de subunitate 
Intern: bătăile rapide 
ale inimii 

Convingerile despre 
eveniment 

 
Raționale 

(preferințe, toleranță 
moderată la frustrare, 

acceptare de 
sine/acceptarea celorlalți 
necondiționată, evaluare 

obiectivă) 
 

Iraționale 
(cerințe absolutiste, 
toleranță scăzută la 
frustrare, evaluări 

globale, catastrofare) 

Consecințe 
Emoționale sau 

comportamentale 
 

Pozitive 
 

Negative 
funcționale 

(tristețe, 
preocupare, 

nemulțumire, 
remușcare, 

dezamăgire) 
 

Negative 
disfuncționale 

(depresie, anxietate, 
furie, vină, rănire) 

B C 
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Anexa nr. 16 

Scala de iraționalitate pentru copii și adolescenți – CASI 
 

 

Nume:_______________________________________Clasa:______________ 

Instrucțiuni:  

Mai jos veți putea citi un set de afirmații ce descriu cum pot gândi anumite 
persoane. Citiți fiecare afirmație cu atenție și decideți cât de mult sunteți de acord 
cu ea sau împotriva ei.  

- Dacă sunteți FOARTE DE ACORD cu afirmația respectivă încercuiți  
numărul 5; 

- Dacă sunteți DE ACORD cu afirmația respectivă încercuiți numărul 4; 
- Dacă sunteți NESIGUR în legătură cu afirmația respectivă încercuiți  

numărul 3; 
- Dacă sunteți ÎMPOTRIVA afirmației respectivă încercuiți numărul 2; 
- Dacă sunteți FOARTE ÎMPOTRIVA afirmației respectivă încercuiți  

numărul 1. 

Nu există răspunsuri corecte sau greșite. Încercuind cifrele puteți vedea modul în 
care gândiți.  

Exemplu: Oamenii nu ar trebui să-și încalce niciodată promisiunile 1 2 3 4 5  

Nr. 
crt. Afirmație 

Foarte 
de 

acord 
1

De 
acord 

2 

Nesigur 
3 

Împotrivă 
4 

Foarte 
împotrivă 

5 

1 
Când încep să obosesc 

făcând tema, mă gândesc 
că nu ar trebui s-o mai 

fac deloc

1 2 3 4 5 

2 
Oamenii s-ar comporta 
mai corect cu mine dacă 
nu aș fi o persoană atât 

de disperată

1 2 3 4 5 
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Nr. 
crt. Afirmație 

Foarte 
de 

acord 
1

De 
acord 

2 

Nesigur 
3 

Împotrivă 
4 

Foarte 
împotrivă 

5 

3 
Nu pot suporta să 

respect regulile și să 
trebuiască să mă 

comport bine

1 2 3 4 5 

4 
E îngrozitor să fii 

învinovățit(ă) pe nedrept 
de către profesor/ 

comandant de subunitate

1 2 3 4 5 

5 

Când devin frustrat(ă) că 
am de făcut o temă grea 

mă gândesc că nu e 
corect și că nu ar trebui 

s-o mai fac defel

1 2 3 4 5 

6 Sunt un ratat când nu am 
succes 1 2 3 4 5 

7 
Nu suport colegii de 

clasă care întotdeauna 
respectă regulile și se 

comportă bine

1 2 3 4 5 

8 
Un profesor/comandant 

de subunitate care pe 
nedrept învinovățește un 

elev este total rău

1 2 3 4 5 

9 

Când se apropie timpul 
să lucrez la teme încep 
să lucrez la teme, mă 

gândesc că am nevoie de 
mai mult timp pentru a 
intra în bună dispoziție

1 2 3 4 5 

10 
Când lucrurile sunt 

plictisitoare, mă gândesc 
că sunt o persoană 

proastă și neinteresantă

1 2 3 4 5 

11 
Cred că e oribil să 

trebuiască să fii cuminte 
tot timpul

1 2 3 4 5 
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Nr. 
crt. Afirmație 

Foarte 
de 

acord 
1

De 
acord 

2 

Nesigur 
3 

Împotrivă 
4 

Foarte 
împotrivă 

5 

12 
Nu pot suporta colegii 

de clasă care se 
comportă neatent

1 2 3 4 5 

13 
Cel mai groaznic lucru 

în viață este să 
trebuiască să faci lucruri 

plictisitoare
1 2 3 4 5 

14 
Cred că sunt fără valoare 

dacă cineva nu mă 
aprobă sau mă respinge

1 2 3 4 5 

15 
Nu ar trebui să mă supun 

regulilor și să mă port 
bine

1 2 3 4 5 

16 
Profesorii/comandanții 

de subunitate ar trebui să 
fie corecți tot timpul

1 2 3 4 5 

17 E groaznic să ai atâta 
temă de făcut 1 2 3 4 5 

18 
Dacă nu aș fi așa slab(ă), 
lucrurile din viața mea ar 

fi mai ușoare
1 2 3 4 5 

19 
Colegii care întotdeauna 
se supun regulilor și se 
poartă bine sunt tâmpiți

1 2 3 4 5 

20 
Un părinte care se 

comportă negativ sau își 
critică copilul este 

totalmente rău
1 2 3 4 5 

21 

Îmi este imposibil să 
înțeleg de ce trebuie să 

fac treburile casnice 
când aș putea să mă 

distrez

1 2 3 4 5 

22 

Când sunt emoționat, 
tensionat sau mi-e 

teamă, mă gândesc că 
tocmai arăt ce persoană 

neajutorată sunt

1 2 3 4 5 
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Nr. 
crt. Afirmație 

Foarte 
de 

acord 
1

De 
acord 

2 

Nesigur 
3 

Împotrivă 
4 

Foarte 
împotrivă 

5 

23 
E teribil să trebuiască să 

te comporți bine tot 
timpul

1 2 3 4 5 

24 
E groaznic să ai de făcut 
multă treabă și să nu ai 

timp suficient să o 
termini

1 2 3 4 5 

25 
Cred că sunt prost 
(proastă) când nu 

reușesc să fac bine un 
lucru important

1 2 3 4 5 

26 
Oamenii nu ar trebui să 
se supună întotdeauna 
regulilor și să se poarte 

bine

1 2 3 4 5 

27 
Am nevoie să fiu 

odihnit(ă) și relaxat(ă) 
înainte de a începe să 

lucrez din greu

1 2 3 4 5 

28 
Cred că sunt fără 

speranță când cineva mă 
respinge

1 2 3 4 5 

 

Repartiția celor 28 de itemi pe subscale este următoarea: 
 intoleranță la frustrare dată de reguli: 1, 3, 7, 11, 15, 19, 21, 23, 26; 
 evaluarea globală a propriei persoane: 2, 6, 10, 14, 18, 22, 25, 28; 
 cerință absolutistă pentru dreptate: 4, 8, 12, 16, 20, 27; 
 intoleranță la frustrare dată de activitate: 5, 9, 13, 17, 24. 

Administrare și cotare: se poate aplica atât individual, cât și în grup. 
Cotare: se pot însuma răspunsurile, rezultând un scor pentru fiecare subscală. 

Scorul total se obține adunând scorurile obținute pe subscale. 
 

 
  



 

  

Anexa nr. 17 
Gestionarea emoțiilor 
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Anexa nr. 18 

Pastile psihologice 

Pentru prevenirea/reducerea/eliminarea gândurilor negative, prezentăm mai 
jos trei pastile psihologice, fiecare pentru probleme psihologice țintă. Este indicat 
să nu fie combinate, luându-se la început pastila psihologică pentru cea mai dificilă 
problemă.  

INSTRUCȚIUNI  

Citiți afirmațiile de mai jos 

(1) de trei ori pe zi;

(2) înainte de a vă confrunta cu situații de viață negative;

(3) de câte ori simțiți emoții intense, negative, supărătoare.

Mai ales pentru: furie, nemulțumire, vinovăție 

 Mi-aș dori ca situația să fie alta, însă știu că dorința mea nu devine 
obligatoriu realitate doar pentru că vreau eu asta. 

 Pot să accept că în viață mi se întâmplă și lucruri pe care nu le doresc, deși 
este neplăcut. 

 Pot suporta să mi se întâmple așa ceva, deși nu îmi doresc și nu îmi place. 
 Pot tolera ceea ce simt, chiar dacă nu simt ceva plăcut. 
 Pot să suport prezența acestei emoții și să merg mai departe, deși nu îmi 

place. 
 Pot accepta că am făcut asta, chiar dacă preferam să nu o fac. 
 Pot accepta comportamentul celorlalți, chiar dacă aceștia nu fac 

întotdeauna ce mi-aș dori eu. 
 Deși este neplăcut, pot tolera și merge mai departe, bucurându-mă de 

viață. 
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Mai ales pentru: frică, îngrijorare, teamă, anxietate, preocupare 

 Mi-aș dori ca situația să fie alta, însă știu că dorința mea nu devine 
obligatoriu realitate doar pentru că vreau eu acest lucru.  

 Pot să accept că în viață mi se pot întâmpla și lucruri pe care nu le doresc, 
deși este neplăcut și am făcut tot posibilul ca să le evit. 

 Este extrem de neplăcut că mi s-a întâmplat așa ceva, însă nu este cel mai 
rău lucru care mi s-ar fi putut întâmpla. 

 Cred că pot face față și unor situații mai rele decât cea în care mă găsesc 
acum. 

 Este extrem de neplăcut, însă nu catastrofal dacă în această situație nu voi 
putea deține controlul așa cum mi-aș dori. 

 Este rău, dar nu dezastruos să trăiesc astfel de emoții; mă pot bucura de 
viață în continuare. 

 

Mai ales pentru: tristețe, dezamăgire, deprimare, regret 

 Mi-aș dori ca situația să fie alta, însă știu că dorința mea nu devine 
obligatoriu realitate doar pentru că vreau eu acest lucru. 

 Pot să accept că în viață mi se întâmplă și lucruri pe care nu le doresc, deși 
este trist. 

 Am greșit comportându-mă astfel, însă eu rămân întotdeauna o persoană 
valoroasă, prin simplul fapt că sunt om. 

 Poate că această reacție a mea este o dovadă de slăbiciune, însă asta nu 
arată valoarea mea ca persoană. 

 Chiar dacă nu mă descurc întotdeauna așa de bine cum mi-aș dori, rămân 
o persoană bună și valoroasă și merit să mă bucur. 

 Sunt mulțumit de mine, deși știu că nu sunt perfect. 
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Anexa nr. 19 

Decalogul iraționalității 

(merită cunoscut pentru a-l evita) 
1. TREBUIE să reușești în tot ceea ce faci ALTFEL ești fără valoare ca om (ești

neimportant/inferior/slab).
2. TREBUIE să reușești în tot ceea ce faci ALTFEL este groaznic și catastrofal

(este cel mai rău lucru care ți se putea întâmpla).
3. TREBUIE să reușești în tot ceea ce faci ALTFEL nu poți tolera/suporta acest

lucru (este insuportabil).
4. TREBUIE ca ceilalți să se comporte corect și/sau frumos cu tine ALTFEL

ești fără valoare ca om (ești neimportant/inferior/slab).
5. TREBUIE ca ceilalți să se comporte corect și/sau frumos ALTFEL este

groaznic și catastrofal (este cel mai rău lucru care ți se putea întâmpla).
6. TREBUIE ca ceilalți să se comporte corect și/sau frumos ALTFEL nu poți

tolera/suporta acest lucru (este insuportabil).
7. TREBUIE ca viața să fie dreaptă cu tine și ușoară ALTFEL ești fără valoare

ca om (ești neimportant/inferior/slab).
8. TREBUIE ca viața să fie dreaptă și ușoară ALTFEL este groaznic și

catastrofal (este cel mai rău lucru care ți se putea întâmpla).
9. TREBUIE ca viața să fie dreaptă și ușoară ALTFEL nu poți tolera/suporta

acest lucru (este insuportabil).
10. EU, CEILALȚI ȘI/SAU VIAȚA TREBUIE CU NECESITATE SĂ.... 

Decalogul raționalității 

Pentru o viață rațională și fericită se recomandă a se citi zilnic, 
dimineața sau seara înainte de culcare, timp de o lună, iar apoi, 

cu rol preventiv, o dată pe lună! 
 

1. AR FI PREFERABIL să reușești în tot ceea ce faci și fă tot ce depinde
omenește de tine în acest sens, DAR DACĂ NU REUȘEȘTI, nu înseamnă
că ești fără valoare ca om, ci doar că ai avut un comportament mai puțin
performant, care probabil poate fi îmbunătățit în viitor. Ca om ești valoros
prin simplul fapt că exiști. Așadar, este bine să te accepți necondiționat, dar
asta nu înseamnă că trebuie să-ți accepți imediat, necondiționat și eșecurile,
fără să încerci măcar să le corectezi, atât cât este omenește posibil.



 133  

2. AR FI PREFERABIL să reușești în tot ceea ce faci și fă tot ce depinde 
omenește de tine în acest sens, DAR DACĂ NU REUȘEȘTI, amintește-ți că 
este doar (foarte) rău, fără a fi însă catastrofal (cel mai rău lucru care ți se 
putea întâmpla) și că poți găsi mulțumire în alte activități, chiar dacă este mai 
greu la început. Indiferent cât de rău este răul care ți s-a întâmplat, nu este 
cel mai mare rău care ți se poate întâmpla! 

 

3. AR FI PREFERABIL să reușești în tot ceea ce faci și fă tot ce depinde 
omenește de tine în acest sens, DAR DACĂ NU REUȘEȘTI, poți 
tolera/suporta acest lucru neplăcut și poți merge mai departe, găsind bucurie 
în alte activități, chiar dacă este mai greu la început. 

 

4. AR FI PREFERABIL ca ceilalți să se comporte corect și/sau frumos cu tine, 
DAR DACĂ NU SE COMPORTĂ AȘA, nu înseamnă că tu sau ei sunteți 
fără valoare ca oameni, ci doar că au avut un comportament inadecvat care, 
în principiu, poate fi schimbat în viitor. Ceilalți sunt valoroși ca oameni prin 
simplul fapt că există. Așadar, este bine să-i accepți necondiționat ca oameni, 
dar asta nu înseamnă că trebuie să le accepți comportamentele inadecvate. 

 

5. AR FI PREFERABIL ca ceilalți să se comporte corect și/sau frumos cu tine, 
DAR DACĂ NU SE COMPORTĂ AȘA, amintește-ți că este doar (foarte) 
rău, fără a fi însă catastrofal (cel mai rău lucru care se putea întâmpla) și că 
poți găsi mulțumire în alte activități, chiar dacă este mai greu la început. 

 

6. AR FI PREFERABIL ca ceilalți să se comporte corect și/sau frumos cu tine, 
DAR DACĂ NU SE COMPORTĂ AȘA, poți tolera/suporta acest lucru 
neplăcut și poți merge mai departe, găsind bucurie în alte activități, chiar dacă 
este mai greu la început. 

 

7. AR FI PREFERABIL ca viața să fie în general corectă (cu tine și/sau cu 
ceilalți) și plăcută/ușoară, DAR DACĂ NU ESTE, nu înseamnă că viața este 
nedreaptă și/sau că tu ești fără valoare ca om. Viața este un amestec de bun 
și rău, iar noi ar trebui să maximizăm (dacă se poate) și/sau să vedem binele, 
reducând (dacă se poate) și/sau învățând din rău. 

 

8. AR FI PREFERABIL ca viața să fie în general corectă (cu tine și/sau cu ceilalți) 
și plăcută/ușoară, DAR DACĂ NU ESTE, amintește-ți că este doar (foarte) rău, 
fără a fi însă catastrofal (cel mai rău lucru care se putea întâmpla) și că poți găsi 
mulțumire în activități specifice, chiar dacă este mai greu la început. 
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9. AR FI PREFERABIL ca viața să fie în general corectă (cu tine și/sau cu 
ceilalți) și plăcută/ușoară, DAR DACĂ NU ESTE, poți tolera/suporta acest 
lucru și poți merge mai departe, găsind bucurie în activități specifice, chiar 
dacă este mai greu la început. 

 

10. SINGURUL LUCRU CARE TREBUIE – deși și acesta este condițional, 
non-absolutist: doar dacă dorești să fii sănătos și fericit – ESTE CĂ NIMIC 
NU TREBUIE CU NECESITATE. Faptul că îți dorești un lucru foarte mult 
și faci tot ceea ce este omenește posibil să-l obții, nu înseamnă că acest lucru 
trebuie să se întâmple cu necesitate. Altfel spus, este bine să înțelegem și să 
acceptăm faptul că nu scrie nicăieri că dorința noastră, fie ea intensă și 
justificată prin efortul angajat în atingerea ei, trebuie să devină realitate doar 
pentru că noi dorim și luptăm pentru asta. Numai cerințele/dorințele lui 
Dumnezeu pot dobândi obligatoriu realitate ontologică (devin realitate); 
dorințele noastre devin uneori realitate, iar alteori, chiar justificate fiind, 
rămân simple dorințe, deoarece viața și/sau ceilalți ni le blochează (sau chiar 
nu dau doi bani pe ele). Așadar, este bine să ne dorim lucruri, să luptăm 
pentru acestea, dar, în același timp, să fim gata să acceptăm faptul că, în ciuda 
efortului nostru, s-ar putea să nu se întâmple ceea ce ne dorim. Ar fi bine să 
înțelegem și să acceptăm acest lucru! 

 

Nucleul nebuniei (merită cunoscut pentru a-l evita) 
 

1. Eu TREBUIE CU NECESITATE SĂ ...... 
2. Ceilalți TREBUIE CU NECESITATE SĂ ...... 
3. Viața TREBUIE CU NECESITATE SĂ ...... 

 

Nucleul sănătății  
(a se citi zilnic, dimineața sau seara înainte de culcare) 

1. Acceptă ceea ce nu se poate schimba. 
2. Fă tot ceea ce este omenește posibil să schimbi ce se poate schimba, 

amintindu-ți însă mereu că uneori lucrurile nu TREBUIE să se 
întâmple cum vrei tu. 

3. Fă diferența între 1 și 2.  
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Anexa nr. 20 

Sfaturi pentru o viață rațională și fericită 
(a se citi zilnic, dimineața sau seara înainte de culcare) 

 
1. Urmează Decalogul Raționalității și evită Decalogul Iraționalității. 

 

2. Asimilează Nucleul Sănătății și renunță la Nucleul Nebuniei. 
 

3. Să dorești și să faci tot ceea ce depinde de tine ca lucrurile să se întâmple așa 
cum vrei tu, dar în același timp să ții minte că nu scrie niciodată că TREBUIE 
cu necesitate să se întâmple așa cum vrei tu. 

 

4. Ar fi de dorit ca ceilalți să te trateze corect dar asta nu înseamnă că și 
TREBUIE cu necesitate să o facă. 

 

5. Ar fi de dorit să reușești în tot ceea ce faci dar asta nu înseamnă că și 
TREBUIE cu necesitate să reușești. 

 

6. Ar fi de dorit ca viața să fie ușoară și dreaptă dar asta nu înseamnă că și 
TREBUIE cu necesitate să fie așa. 

 

7. Dacă lucrurile nu se întâmplă așa cum ți-ai dorit asta nu înseamnă că ești fără 
valoare ca om ci doar că ai avut un comportament mai puțin performant care 
probabil poate fi îmbunătățit. 

 

8. Dacă lucrurile nu se întâmplă așa cum ți-ai dorit nu înseamnă că este o catastrofă 
(cel mai rău lucru care ți se putea întâmpla) ci este doar un lucru neplăcut (poate 
până la extrem de neplăcut), fără ca asta să însemne totuși că este cel mai rău 
lucru care ți se poate întâmpla și că nu te mai poți bucura de viață).  

 

9. Dacă lucrurile nu se întâmplă așa cum ți-ai dorit poți tolera asta și merge mai 
departe bucurându-te de viață, deși este mai greu la început, până pornești. 

 

10. Este plăcut să ai aprobarea și dragostea celorlalți și fă tot ceea ce este 
omenește posibil să le obții dar amintește-ți că și fără ele te poți accepta ca 
ființă umană care are dreptul să se bucure de viață. 

 

11. Este de preferat să faci lucrurile perfect dar este omenește să faci greșeli. 
 

12. Oamenii reacționează așa cum doresc ei nu cum dorești tu și amintește-ți că 
ei, ca și tine, nu sunt perfecți. 
  



 136 

Anexa nr. 21 
Exemple de gândire rigidă (nesănătoasă, irațională)  

și moduri de gândire sănătoasă și flexibilă  

Trebuie absolutist (gândire absolutistă) versus preferințe  

(gândire flexibilă) 

Omul are caracteristica de a avea scopuri în viață și acestea sunt exprimate 
prin dorințe (Mi-aș dori să reușesc primul la examen, dar e puțin probabil) sau 
așteptări (Îmi doresc să reușesc la acest examen, dar nu cred să fie așa). Acestea 
fac diferența între ideal și real. Discrepanța între ceea ce ne dorim (mai ales la 
nivelul așteptărilor reale) și ceea ce se întâmplă este una dintre cauzele principale 
ale suferinței psihologice. Raționalul poate accepta faptul că ne dorim cât mai 
multe lucruri, dar să nu uităm că simplul fapt că ne dorim ceva, oricât de mult, nu 
înseamnă că acel lucru trebuie să se întâmple. Astfel, în timp ce formularea rigidă, 
absolutistă a scopurilor/dorințelor în termeni de trebuie cu necesitate este un 
proces cognitiv irațional, formularea lor preferențială și flexibilă, dublată de 
acceptarea faptului că ceea ce ne dorim este posibil să nu se întâmple, este un 
proces cognitiv rațional. 

Catastrofarea versus noncatastrofarea 

A catastrofa înseamnă a evalua un eveniment negativ ca fiind cel mai rău 
lucru care se poate întâmpla. A evalua astfel un eveniment este un proces irațional, 
întrucât putem găsi oricând un eveniment potențial care să fie mai rău decât ceea 
ce definim la un moment dat ca fiind cel mai rău. Procesul rațional este de a evalua 
răul pe un continuum, ținând cont de faptul că ceea ce s-a întâmplat nu este cel 
mai rău lucru care se poate întâmpla. 

Toleranță scăzută la frustrare versus toleranță crescută la frustrare 

Toleranța scăzută la frustrare se referă la evaluarea unei situații ca fiind 
insuportabil de acceptat și de trăit cu aceasta. Procesul cognitiv rațional se referă 
la faptul că evaluăm o situație ca fiind foarte dificil de tolerat, dar acest aspect nu 
înseamnă că este imposibil de trăit și facem tot ceea ce putem ca să schimbăm 
situația. 
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Evaluarea globală versus evaluarea contextuală 

Evaluarea în termeni globali este irațională, dar tipică speciei noastre. Avem, 
în mod natural, tendința de ne judeca pe noi înșine, pe ceilalți sau realitatea 
înconjurătoare, în termeni absolutiști (bun/rău, drept/nedrept, inutil/valoros). 
Logic, astfel de raționamente sunt eronate, nu putem trage concluzii ferme și 
generale din raționamente construite prin generalizare. Trebuie să ne acceptăm așa 
cum suntem și să ne evaluăm comportamentele care, dacă sunt neperformante, pot 
fi îmbunătățite. 



 

  

Anexa nr. 22 
Gândire rațională vs. Gândire irațională 
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