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1. Argument

Ghidul practic de crestere a motivatiei, performantei si de consolidare
a valorilor elevilor din colegiile nationale militare a fost elaborat de o echipa
de psihologi din cadrul Asociatiei de psihologie militard, pentru a veni in
sprijinul tuturor specialistilor implicati in procesul de educare si instruire a
elevilor colegiilor nationale militare.

Necesitatea elaborarii acestui ghid decurge din nevoia de a asigura o
baza teoreticd i instrumente cu valente practice, utile psihologului,
consilierului gcolar, dirigintelui si/sau comandantului de subunitate, atat in
realizarea activitatii de psihoeducatie, cat si a celorlalte activitati de asistenta
psihologica specificd psihologiei educationale, consilierii scolare si
vocationale In Armata Romaniei.

Temele ghidului au fost selectate prin raportare la obiectivele
principalelor activitdti prin care este realizata asistenta psihologica specifica
psihologiei educationale, consilierii scolare si vocationale si la dimensiunile
care influenteaza cresterea performantei individuale si a angajamentului fata
de institutia militara.

Prin urmare, ghidul iti propune sd contribuie la: facilitarea
procesului de adaptare la mediul organizational militar si internalizarea
normelor si valorilor specifice acestuia, optimizarea procesului de educare
si instruire in vederea formarii si dezvoltarii competentelor de leadership
si a celor cu impact asupra organizatiei militare, dezvoltarea personala si
optimizarea autocunoasterii, preventia comportamentelor dezadaptative
si/sau a celor de risc specifice varstei si contextului educativ si consilierea
elevilor in vederea planificérii si gestionarii in mod optim a traseului
educational/profesional.

Prin temele sale, ghidul abordeaza adolescenta, analizatd ca etapa a
procesului dezvoltdrii umane, dar si dimensiunile individuale si

organizationale cu impact asupra adaptarii la mediul scolar militar, asupra



performantei scolare si profesionale si a formarii competentelor de lider,
luptator si specialist. Dintre conceptele descrise in cadrul temelor mentionam:
motivatia si optimul motivational, performanta scolara si profesionald,
rezilienta, reglarea emotionala, valorile individuale si ale organizatiei militare.
Aceste concepte, relevante in procesul de educare si instruire, au fost definite
conform literaturii de specialitate si operationalizate prin strategii, metode si
tehnici validate stiintific.

Ghidul reprezintd o componentd a interventiei primare, deoarece
continutul fiecarei teme oferda specialistilor notiunile, metodele si tehnicile
necesare sustinerii performantei si comportamentelor sandtoase ale elevilor.

Specialistii implicati in educarea si instruirea elevilor pot prezenta
temele cuprinse in acest ghid in functie de nevoile identificate in urma
observarii comportamentului elevilor si a analizarii rezultatelor obtinute prin
aplicarea instrumentelor mentionate in Ghidul de utilizare si aplicare a fisei
de cunoastere a elevului, afisei de consiliere psihologica si afisei deorientare
vocagionala si profesionala.

Informatiile obtinute in urma aplicarii Figei de cunoastere a elevului
pot oferi un reper important in organizarea activitatilor de psihoeducatie, de
evaluare psihologicd, de consiliere psihologica, precum si de orientare
vocationald si profesionald. De exemplu, dimensiunea Performansa scolara
din cadrul Fisei de cunoastere a elevului ofera informatii privind aptitudinile,
interesele si parcursul scolar al elevului, reflectat in nivelul rezultatelor scolare
pe domenii curriculare si discipline, raportate atat la media obtinuta de elev in
anul anterior, cat si la media clasei. Datele oferite de aceastd dimensiune,
coroborate cu datele dimensiunii Incidente de adaptare la mediul de
Tnvaramant militar si ale altor dimensiuni, reflecta motivatia scolara, nivelul
de internalizare a normelor si valorilor organizatiei si implicit, nivelul de
adaptare la cerintele specifice invatimantului militar. In functie de aceste
informatii, specialistii stabilesc ordinea si gradul de aprofundare a temelor

cuprinse 1n prezentul ghid.



Totodata, acest ghid este In acord cu obiectivele si directiile de actiune
ale Concepyiei modernizarii si dezvoltarii Tnvataméantului militar Tn perioada
2021-2026 si Tn perspectiva pana Tn anul 2030 si cu cele ale Strategiei
dezvoltarii liderilor in Armata Romaniei.

Conform acestora, unitatile de Invatdmant militar trebuie sa
furnizeze, prin programe educationale si de instruire performante,
cunostintele necesare si sd asigure mediul propice dobandirii si exersarii
abilitatilor viitorilor lideri, luptatori si specialisti, profund atasati de valorile
militare, pentru a fi capabili sa inteleagd mediul operational aflat in continua
schimbare, sa foloseasca tehnologie Tnalt performantd, sa ia decizii rationale
in vederea obtinerii succesului. In acest sens, procesul de formare a viitorilor
lideri, luptatori si specialisti incepe cu selectarea resursei umane la
intrarea in sistemul militar si se desfasoara in mod continuu, atit prin
dimensiunea educationald, cat si prin activititi de mentorat si exemplu
personal.

Elevii se pot confrunta cu distres emotional, determinat atat de
vulnerabilitatile aferente dezvoltarii psiho-emotionale din perioada
adolescentei, cat si de stresul perceput ca urmare a cerintelor specifice
sistemului de invitimant militar. In acest caz, se impune necesitatea
cunoasterii  acestor  vulnerabilitdti si a  posibilelor manifestari
psihocomportamentale dezadaptative, de catre personalul implicat in procesul
instructiv-educativ din liceele militare, pentru a putea avea o abordare
pedagogica si psihologica adecvata.

Astfel, avand ca fundament teoretic modelul stres — vulnerabilitate,
descris In anexa nr. 1, sunt prezentate etapele dezvoltarii, moralitatea si
profilul valoric caracteristic adolescentei, care sunt importante a fi luate in
considerare in procesul instructiv-educativ de cétre dirigintii, comandantii,
consilierii scolari si vocationali si care au ca scop reducerea nivelului de
stres la elevii liceelor militare, prin cunoasterea de sine, dezvoltarea
resurselor personale, cresterea motivatiei si a rezilientei, ca bazd pentru
reducerea vulnerabilitarilor specifice stadiului de dezvoltare a



adolescentilor, implicarea acestora in procesul de invatare si obtinerea
performantelor scolare.

Prezentul ghid isi propune, asadar, abordarea unor teme cu subiecte
specifice pentru perioada adolescentei si punerea la dispozitie a unor figse de
lucru ca repere pentru unele activitati practice, scopul fiind acela de a dezvola
comportamente performante, adaptative si de a creste gradul de rezilienta in

fata unor situatii noi cu grad ridicat de dificultate.

Col. psih. dr. Vasile Marineanu



2. Adolescenta si etapele dezvoltarii

Adolescenta este perioada in care se contureaza personalitatea si este insotita
de profunde transformari biologice, fizice si psihologice. Adolescentii se
confruntd cu o serie de situatii specifice varstei lor si au, de reguld, un caracter de
noutate ridicat. In aceste situatii, unii dintre ei pot dezvolta anumite reactii la stres,
cu duratd si intensitate variabile, care reprezintd manifestari normale ale
organismului. Intensitatea acestor reactii diferd de la persoand la persoana,
determinand comportamente diverse, unele cu caracter adaptativ (abilitati optime
de comunicare, angajarea in relatii pozitive etc.), altele cu caracter dezadaptativ
(acte de razbunare, relationare interpersonala deficitara, consum de substante etc.).
In timp, acestea din urma, prin cronicizarea lor, pot genera probleme specifice
psihocomportamentale, care stau la baza comportamentului de risc suicidar.

Adolescenta mijlocie (15-18 ani) este in general caracterizatd de mai multa
stabilitate decat adolescenta timpurie (11-14 ani), respectiv gandirea lor devine
multidimensionald, sunt capabili de a gandi abstract, de a emite ipoteze si de a lua
in considerare evenimente si consecinte viitoare. Mai mult, ei au mai putine
tendinte de a conceptualiza totul prin perspectiva lor, Tnsd raman inconsistente in
gandire si comportament. Acestia sunt capabili sd vada alternative, dar nu au
experienta sau intelegerea de sine necesarda pentru a lua decizii potrivite.
Adolescentii sunt mai Increzatori 1n sine decat 1n stadiile anterioare, iar relatiile cu
cei de aceeasi varsta sunt importante si servesc ca mijloace de a incerca diverse
roluri si de a-si dezvolta toleranta la diferentele individuale.

in perioada adolescentei, pe planul dezvoltirii biologice, adolescentul tinde
spre adoptarea unei conformatii apropiatd de cea a adultului, in schimb, in plan
psihologic, transformarile sunt extrem de rapide, spectaculoase si de maxima
complexitate, cu salturi la nivelul unor functii si cu evolutii mai lente la nivelul
altora. Diversitatea dezvoltarii psihice genereaza noi conduite si noi modalitati de
relationare cu cei din jur si forme originale de intelegere si adaptare. Traversarea
acestei perioade nu se face in mod lent, ci dimpotriva, tensionat, adeseori cu
existenta unor conflicte si trairi dramatice, pentru a gasi sursele de satisfacere a
dorintelor, a aspiratiilor si cu tendinta de a evita piedicile care se pot ivi In
realizarea proiectelor de viitor.

De asemenea, perioada adolescentei este caracterizatd de o dezvoltare
semnificativd a competentei emotionale (abilitatea de a recunoaste, de a evalua si
de a gestiona propriile emotii) si a competentei sociale (abilitatea de a gestiona



eficient relatiile cu ceilalti), iar un rol important in cadrul dezvoltarii socio-
emotionale revine contextelor familiale si educationale.

in plan comportamental, adolescentul oscileaza intre copilarie si maturitate,
traieste intens emotional, este dornic de a sti si de a invata, dar efortul depus nu
este constant, el are tendinte de autoapreciere exagerata a propriei persoane si de
a fi nemultumit de ceilalti.

Literatura de specialitate sustine faptul cd adolescentii sunt de trei ori mai
predispusi intre 12 si 24 de ani sa fie implicati in accidente, sa fie grav raniti sau
sd moara din cauze care pot fi prevenite, chiar dacad corpul lor este mai puternic
decat in orice altd perioadd a vietii. Acest aspect se datoreazd In mare parte
impulsivitatii, dar si modului oscilant de functionare si de schimbare a nivelului
de dopamind din circuitul de recompensare. Dopamina este principalul
neurotransmitator implicat in adictiile legate de jocurile video, de pariuri, de
consumul de alimente cu continut mare de zahar, de substante psihotrope sau de
alcool. Adolescenta poate fi consideratd o perioada critica, deoarece adolescentii
sunt mai vulnerabili in a dezvolta comportamente adictive sau alte comportamente
dezadaptative si mai impulsivi decat adultii, intrucat nu au o limita clar definita
intre impulsivitate si actiune, asa cum vor avea mai tarziu.

Din punct de vedere al stadiilor dezvoltarii psihice, adolescenta se afld in
primul ciclu dintre cele trei mari cicluri ale vietii si se caracterizeaza prin crestere
si dezvoltare. Acest stadiu cuprinde persoana de la nastere pana la adolescentd
inclusiv. In aceasti perioadi se constituie si se structureazi 1insusirile
personalitatii, se dezvoltd caracteristicile cognitiei, afectivitatii, motivatiei,
atitudinilor, precum si cele ale sociabilitatii.

Gradul in care a fost atins procesul géndirii formal-operationale este in mod
special important pentru ca are impact puternic asupra starii afective, de aceea
persoanele care au rol important in viata adolescentilor trebuie sd rdmana
constienti de faptul ca dezvoltarea lor personald, emotionala, sociald, fizica si
cognitivad influenteaza modul In care acesti tineri interpreteazd lumea si sa tind
cont de aceste aspecte pentru identificarea corectd a problemelor si selectarea
solutiilor potrivite.

Perioada adolescentei este de multe ori perceputa ca o perioada cu turbulente
si mai putin ca o perioadd a bucuriei si a dezvoltarii viitorului adult, insa, daca
cunoastem ceea ce se intampla in creierul uman in perioada adolescentei, putem
oferi acestora suportul de care au nevoie, in loc sa-i condamnam.
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Daniel J. Siegel (2016) sustine ca remodelarea creierului incepe, de regula,
de la 12 ani si continua pana in jurul varstei de 25 de ani. Autorul identifica trei
caracteristici (numite cele 3 S-uri), specifice creierului copiilor si adolescentilor:

1. Creierul se schimbad. Putem compara creierul unui copil cu o casd in
constructie. Parterul este format din trunchiul cerebral si din regiunea limbica,
impreuna formand sectiunile inferioare. Cele doud regiuni ocupa, in craniu, spatiul
de la baza nasului pand la partea superioara a gatului, iar o parte a acestuia,
trunchiul cerebral, este bine dezvoltata de la nastere. Acest creier este considerat
mult mai primitiv, deoarece este responsabil de cele mai primare operatii
neuronale i mentale (emotii puternice), de reglarea proceselor corporale (ce se
intamplad cu inima, plamanii si intestinele) si, de asemenea, este responsabil de
controlul celor 4 stari reactive (fugd, lupta, inghet/blocaj si lesin).

Sistemul limbic are rol important in generarea emotiilor, impreuna cu
trunchiul cerebral. Sursa emotiilor se afld sub cortex si se numeste zona
subcorticala. Manifestarile 1a nivel subcortical, in adolescentd, sunt mai robuste si
mai active si, de multe ori, atunci cand apare o emotie puternica/intensa,
adolescentii simt cd aceasta provine din corp. Autorul mai sus mentionat prezinta,
in cartea Mindsight — O noud stiinza a transformdrii personale, un model al mainii
extrem de simplu si intuitiv pentru a intelege structura creierului (anexa nr. 2 —
Creierul inferior si cel superior- Modelul mainii).

2. Creierul este supus schimbdrii si este modelat in functie de experiente.

Conceptul de neuroplasticitate descrie schimbarea fizicd a creierului, in
functie de experientele noastre. Experienta, de exemplu, de a lua lectii de pian,
vioara, de a practica anumite sporturi, de a practica mindfulness sau alte tehnici de
relaxare, schimba creierul, in special atunci cand este in dezvoltare in copilarie si
adolescentd, dar si in celelalte etape de dezvoltare ale adultului.

3. Creierul este sofisticat, datorita procesului de trecere de la reactivitate la
receptivitate, de la creierul inferior, la cel superior. Complexitatea creierului ne
oferd posibilitatea ca atunci cdnd un adolescent se simte trist sau are un
comportament agresiv, sa activam, prin atitudinea noastra si prin folosirea unui
limbaj adecvat, diferite zone si functii ale creierului. Astfel, prin respect, empatie,
deschidere la discutii colaborative si reflexive, se activeaza circuitele din creierul
superior, inclusiv cortexul prefrontal (acea parte a creierului care se maturizeaza
ultima), care este responsabil de luarea deciziilor, de controlul emotiilor si al
impulsurilor.

11



O consecintd a maturizarii incomplete a cortexului prefrontal in aceasta etapa
de dezvoltare o reprezinta iluzia ca ei nu sunt vulnerabili la riscurile la care se
expun. Aceasta apare sub forma ideii mie nu mi se poate intdmpla, eu nu pot pdafi
nimic, motive pentru care adopta usor diferite comportamente ce pot avea
consecinte serioase asupra lui.

Creierul superior (neocortexul), responsabil de gdndirea mai complexa si mai
sofisticata, este nedezvoltat la nastere si evolueaza in timpul primului an de viata
si pe toata perioada copilariei. Daca la copil creierul superior este in dezvoltare,
cel al adolescentului va intra intr-o perioada de remodelare, care va schimba
structurile de baza ale creierului superior, creat In primii doisprezece ani de viata.

12



3. Cunoasterea de sine. Valorile personale si organizationale.
Orientarea in carieri si congruenta valorica

Dincolo de complexitatea transformérilor de la nivel fizic si
psihocomportamental, etapa adolescentei este o etapa a dezvoltarii ce aduce cu
sine o serie de provocari. Acestea vizeaza atat adolescentii aflati in plin proces de
schimbare, cat si adultii care interactioneaza cu ei si care sunt responsabili de
monitorizarea evolutiei lor (parinti, cadre didactice, comandanti de subunitate,
consilieri scolari si vocationali, diriginti etc.). In acest sens, este recomandat sa se
acorde o atentie sporitd si optiunilor lor vocationale. Ei sunt in plin proces de
definire a identitatii si a preferintelor profesionale; demersul dezvoltarii personale
si autocunoasterea sunt 1n centrul unui traseu profesional reusit.

3.1. Dezvoltarea personala a elevilor presupune realizarea unor activitati
specifice, prin care acestia sa se cunoasca pe sine mai bine, sa isi identifice felul

in care se vad pe sine, cum se proiecteaza in viitor ca adulti si cum pot atinge
aceste idealuri. Elemente importante in acest demers sunt reprezentate de:
perceptia despre sine (incredere in sine), asteptarile cu privirelaviitor si evolufia
acestora —rezultatul (traseul educational si profesional).

a. Percepria de sine a adolescentului poate imbrica o forma pozitiva sau
negativa. Cand intervin esecuri in adaptare (scolara sau personald) sau cand stima
de sine este redusa, tanarul se subestimeaza, nu are incredere in fortele proprii, nu
manifesta initiativa si perseverenta in activitate. Pe fondul unor succese si a stimei
de sine ridicatd, are incredere in sine, putere de actiune, dorintd de a invinge
dificultatile si manifesta responsabilitate fatd de propria sa conduita.

Increderea in sine implica, din punct de vedere psihologic, un sentiment de
sigurantd personald, multumire fatd de sine si perceptia faptului ca se poate baza
pe sine si pe abilititile sale. Increderea in sine are un caracter adaptativ doar daca
indeplineste doua criterii, respectiv, reflecta acceptarea sandtoasa a sinelui si este
in concordanti cu realitatea. Increderea in sine se evalueaza in functie de nivelul
aprecierii:

- crescut (reactioneaza adaptativ si eficient in fata criticilor, au capacitatea de
a-si evalua corect performanta, 1si cunosc propria valoare si reusesc sa ia decizii
care ii avantajeaza);

- scazut (elevii tind s obtind validarea prin lucruri exterioare: laude din
partea celorlalti, note, premii - ei sunt dependenti de parerea celorlalti).
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b. Asteptdrile cu privirela viitor pot fi negative sau pozitive si pot induce
schimbiri in situatia existenta. in asociere cu evaluarea globald negativa a propriei
persoane din abordarea cognitiv-comportamentald, despre care se va discuta in
capitolul destinat abordarilor cognitiv-comportamentale (Sunt 0 persoand
incompetenta si nu pot schimba lucrurilein bineTn viitor), in acest caz, asteptarile
vor inclina spre polul negativ, ducind la emoysii negative disfuncsionale (de
exemplu, deprimare).

c. Evoluria asteptarilor — rezultatul (traseul educational si profesional) —
daca este 1n congruenta cu dorintele si asteptarile initiale, raportate la rezultatele
si competentele dobandite, acestea pot avea ca efect cresterea frecventei
comportamentului respectiv, intarirea credintelor pozitive despre propria persoana
si despre propria capacitate de decizie si actiune.

Incongruenta dintre toate cele enumerate mai sus sau slaba autocunoastere a
acestora (a propriei persoane) poate determina emotii negative disfunctionale care,
negestionate corespunzator, pot duce la reactii de agresivitate fatd de sine sau fata de
colegi, bullying, comportamente de risc, rezultate scolare slabe, abandon scolar etc.

in vederea prevenirii comportamentelor de risc si a celor dezadaptative
(anexa nr. 3 — Strategii si tehnici de prevenire a comportamentelor de risc), a
reducerii emotiilor negative despre sine, despre ceilalti si despre mediu, a cresterii
increderii 1n propria persoand si in reusita sa personald, profesionald si scolara,
pentru crearea unui sens (scop) in viatd, este necesard cunoasterea de sine, a
valorilor, a principiilor, a dorintelor, a intereselor, precum si a aptitudinilor si
competentelor personale; in vederea facilitarii acestui proces, se poate completa
Fisa de lucru pentru autocunoastere (anexa nr. 4).

3.2. Cunoasterea de sine — acest proces are legdtura cu obtinerea unor
informatii cat mai complete si reale despre propria persoana, printr-o activitate
specificd de cunoastere, mai mult sau mai putin intentionatd si organizata,
orientata catre analizarea si evaluarea sinelui, a propriilor capacitati, aspiratii si
actiuni. Autocunoasterea nu este decat rareori un scop in sine. Ea este o conditie a
afirmdrii cu succes a propriei personalitati. Cunoasterea calitatilor sporeste
increderea in fortele proprii, iar cunoasterea punctelor slabe mobilizeaza elevul
pentru imbunatatirea acestora.

Cunoasterea de sine este un proces cognitiv, afectiv si motivational care se
dezvoltd odatd cu varsta si cu experientele si care dureaza, practic, toatd viata.
Acest proces presupune exersarea capacitatii de autoevaluare a tot ce tine de
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propria persoana: calitatile personale, atitudinea fatd de munca, valorile, interesele
sau aptitudinile. Astfel, realismul si obiectivitatea capacititii de autoevaluare
devin extrem de importante, iar comandantii de subunitate/consilierii scolari si
vocationali/dirigintii/cadrele didactice, indiferent de specializare, trebuie sa
contribuie progresiv la dezvoltarea si ajustarea acestei capacitati. In functie de cat
de bine este formata aceasta capacitate, un elev isi poate evalua resursele personale
de care dispune, isi poate stabili obiective profesionale si poate planifica pasii de
urmat pentru atingerea acestora. Cu cat elevii sunt mai constienti de propria
valoare, de interesele profesionale pe care le manifesta, cu atat le va fi mai usor
si-si argumenteze decizia de cariera. In demersul de autocunoastere, elevul trebuie
indrumat in a constientiza cele trei dimensiuni majore care marcheaza procesul de
autocunoastere, raspunzand la urmatoarele intrebari:

- Cine sunt eu? Raspunsul la aceasta intrebare trebuie oferit tinand cont de
valorile si calitatile personale, aptitudini etc.;

- Ce vreau sa fac? Raspunsul vine din perspectiva intereselor si aspiratiilor
personale si profesionale;

- Ce pot sz fac? Raspunsul trebuie exprimat in termeni de competente si
abilitati transferabile, care pot fi demonstrate in orice moment.

Odata constientizata nevoia de armonizare dintre cele trei dimensiuni, elevul
intelege importanta procesului de autocunoastere pentru a lua decizii privind
alegerea celui mai potrivit traseu educational si profesional in acord cu
raspunsurile la aceste trei intrebari.

Fiecare adolescent este unic, deoarece fiecare se naste cu anumite
caracteristici/predispozitii si apoi dobandeste pana la o anumita varsta, un set
anume de cunostinte, abilitati, competente, care, prin observare, recunoastere
si valorificare, vor contribui la bundstare din punct de vedere material,
emotional si social. Este necesar sa se ia in considerare atdt ceea ce poate sau
ceea ce stie, cat si potentialul adolescentului — ce poate s invete, sd exerseze,
sd imbunatateasca, precum si limitele acestuia. Atunci cand o persoana nu isi
atinge potentialul sau cand profesia aleasd nu este suficient de provocatoare,
va simti mereu ci ceva lipseste. Incercarea de a profesa intr-un domeniu care
il depéseste sau nu corespunde cu interesele si valorile personale poate duce
la senzatia ca fie nu face destul, fie face prea mult, ceea ce poate genera stres
si epuizare. Astfel, cunoasterea propriilor interese, aptitudini si valori
determind cautarea si alegerea unui mediu organizational care sa corespunda
cu nevoile personale.
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3.3. Interese, aptitudini si valori

3.3.1. Interesele reprezinta preferintele unei persoane pentru anumite
domenii de cunostinte sau de activitati si se manifestd prin comportamente de
apropiere fatd de acele cunostinte/activitati. Ele constituie factori motivationali
esentiali 1n alegerea carierei si determina gradul de satisfactie si de performanta
pe care le realizeaza persoana in activitatile desfasurate. Incongruenta dintre
interesele persoanei si scoala/profesia aleasd determina:

- insatisfactie academica/profesionala;

- instabilitate 1n alegerea facuta si capacitate slaba de adaptare la modificarile
interne ale mediului;

- performanta academica/profesionald scazutd;

- nivel crescut de stres in activitatea academicéd/ocupationala.

Cel care a acordat o atentie deosebita investigarii intereselor profesionale a
fost John Holland (1992). El a dezvoltat Teoria alegerii ocupajionale si a
identificat sase tipuri de interese profesionale pe baza caracteristicilor de
personalitate, care se regdsesc in anexa nr. 5 — Cele 6 tipuri de interese
profesionale. Pe baza celor 6 tipuri de interese de tip realist, investigativ, artistic,
social, Intreprinzator si conventional, s-a dezvoltat modelul hexagonului a
intereselor, care se regéseste in anexa nr. 6 — Hexagonul intereselor Holland si
care poate fi utilizat in activitatea de identificare a intereselor elevilor.

3.3.2. Aptitudinile — acestea, la randul lor, sunt insusiri complexe, in
structura cdrora intrd o multitudine de componente psihice: informatii, deprinderi,
interese, capacitdti, care permit unei persoane efectuarea cu succes a unor
activitati. Cu alte cuvinte, aptitudinile reprezintd potentialul de a obtine
performante intr-un anumit domeniu.

Relatia dintre aptitudini si succesul scolar/profesional se poate descrie astfel:

- aceeasi aptitudine poate fi valorizatd in cadrul mai multor activitati. Acest
fapt este important in orientarea profesionala a elevilor pentru cunoasterea
alternativelor ocupationale si pentru a nu limita in mod artificial sfera de
studii/ocupatii luate in considerare in alegerea traseului educational sau de cariera;

- obtinerea performantei pe un anumit domeniu nu depinde de o singurd
aptitudine, ci de mai multe aptitudini corelate intre ele;

- aptitudinea se dezvolta prin invatare si exersare.

Pentru a atinge un nivel optim dorit, o aptitudine are nevoie de exersare in
cadrul activitatilor practice.

3.3.3. Valorile — personale si organizationale, virturile si punctele forte.

Conform Asociatiei Psihologilor Americani (APA), valorile sunt structuri
complexe de natura socio-culturala referitoare la ceea ce este important 1n viata, in
relatiile interpersonale si In munca. Valorile influenteazd decizia de cariera,
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adaptarea la cerintele mediului educational si/sau ocupational si satisfactia academica
si/sau profesionald. Exemple de valori legate de munca pot fi: flexibilitate, securitate,
colegialitate, cooperare, umor, autonomie, comunicare deschisd, orientare spre
detalii, competenta, dezvoltare personald, integritate, statut, prestigiu, realizare,
putere, influenta, apreciere, apartenentd, independentd, munca in echipa etc.

3.3.3.1. Valorile personale — sunt acele aspecte ale vietii care au importanta
pentru oameni si fard de care acestia s-ar simti in deriva. Sursa valorilor se
construieste in prima parte a vietii (copilarie) si se raporteaza la interactiunea cu
familia si cu mediul social. Pentru a avea niste valori sdnitoase care sporesc
increderea 1n cine sunt si ce isi doresc sa faca persoanele, este nevoie de interventia
directa a educatiei, a culturii si mai ales a exemplelor de buna conduita.

Valorile sunt o componentd esentiald a personalitatii, care motiveaza
comportamentul si obiectivele. Acestea diferda de atitudini, norme, credinte sau
trasaturi. Teoria valorilor, propusa de Schwartz (1992), evidentiaza cateva dintre
caracteristicile acestora:

- sunt strans legate de emotii (atunci cand o valoare personald este
amenintatd, apar emotii disfunctionale — de exemplu, furia, iar atunci cand
valoarea este exprimata, apar emotii functionale — de exemplu, bucuria);

- motiveaza actiunile (influenteaza alegerea obiectivelor);

- nu se schimba in functie de circumstante sau context (de exemplu,
onestitatea se va observa atat in relatiile personale, cat si in alte domenii de viata);

- actioneaza ca standarde sau criterii dupa care se evalueaza ceea ce este bine
sau rau, dezirabil sau indezirabil, justificat sau nejustificat (uneori aceste judecati
se realizeaza inconstient, fara sa fie luata in considerare valoarea personala care
std la baza lor);

- pot avea diferite grade de importantd (o anumitd valoare poate fi mai
importantd pentru o persoana decat pentru alta);

- tind sa fie mai degraba stabile in timp (isi pastreaza, de regula, robustetea,
pe toata perioada vietii adulte).

In urma studiilor au fost identificate un set cuprinzitor de valori de bazi,
orientdri de valoare, recunoscute in majoritatea culturilor si societatilor. Acestea
au fost clasificate in 10 categorii, dupa cum urmeaza:

- puterea: orientarea catre a detine un statut social si prestigiul social nalt,
spre a detine controlul asupra oamenilor si resurselor, autoritarism, bogatie, putere
sociala;

- realizarea (personald): atingerea scopului, orientarea catre succesul
personal prin demonstrarea competentei si meritelor In conformitate cu
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standardele sociale existente, demonstrarea succesului in cadrul interactiunii
sociale, ambitie, succes, potential, respect de sine;

- hedonismul: orientarea catre a obtine gratificatii si satisfactii tinand cont de
placerea personala;

- stimularea (cutezanta): este orientarea explicitd spre derivarea de
gratificatii si placeri din lucruri noi si extrem de dificile, viata variatd, excitanta,
indrazneald, asumarea riscului;

- autodirectionarea: alegerea de a actiona in mod independent, detindnd
controlul asupra propriei vieti, orientarea catre a cunoaste, crea, inova, explora,
autonomie, libertate, curiozitate;

- universalismul: orientarea catre tolerantd, intelegere, armonie cu alti
membri ai societdtii si cu natura, bundstarea tuturor si respect fatd de natura,
protectia mediului;

- benevolensa: bunavointa, binefacere, actiuni filantropice, preocuparea
pentru bunastarea altora, indeosebi a persoanelor din proximitate, cooperare,
relatii de sustinere;

- tradizionalismul: orientare cdtre respectarea normelor si valorilor existente
sociale, religioase etc., conformarea la normele unui grup, ale unei societati si
respingerea schimbarii;

- conformismul: restrangerea actiunilor, inclinatiilor si impulsurilor proprii
pentru a evita producerea de neplaceri si incalcarea normelor sociale, orientarea
catre respectarea unor reguli, structuri si ierarhii clare, obedientd, autodisciplina,
supunere, loialitate, responsabilitate;

- securitatea (siguranta): orientarea catre stabilitate, sigurantd, armonia
propriei persoane intr-un sistem sau grup social, preocupare pentru relatiile in care
este implicatd persoana, catre confortul oferit de aceasta siguranta.

Cele 10 valori enumerate mai sus pot fi un reper important, mai ales in
situatia in care persoanele nu sunt sigure in ceea ce cred. Atunci cand oamenii sunt
in situatii critice sau cand apar capcanele dizolvarii valorilor personale, se poate
reveni la ceea ce conteaza pentru fiecare in termeni de valori, pentru redarea
increderii si poate fi un reper in decizii importante. In acest sens, anexa nr. 7 si
anexa nr. 8 contin o listd orientativa a valorilor, precum si fise de lucru pentru
explorarea valorilor personale (anexa nr. 7 — Listd orientativa a valorilor. Figa de
lucru, anexa nr. 8 — Fisa de lucru pentru explorarea valorilor).

3.3.3.2. Valorile organizationale

Confom unui studiu realizat de Popescu & Marin (2021) , cele mai puternice
orientari valorice in randul militarilor din Armata Romaéniei sunt:
autodirectionarea, universalismul, benevolenta, traditia si conformismul. De
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partea cealaltd - a orientarilor valorice mai putin dezvoltate in randul populatiei
militare -, se regasesc puterea, stimularea si hedonismul. Orientarea valorica cea
mai pregnantd a militarilor este autodirectionarea, adica orientarea valorilor spre
independenta si controlul asupra propriei vieti, spre creatie si inovare. Totodata,
militarii sunt caracterizati de orientdri valorice altruiste, fiind inclinati spre
tolerantd si armonie cu ceilalti si cu mediul inconjurator (universalism) si spre
bunastarea si ajutorarea semenilor (benevolenta).

Atunci cand se iau in considerare valorile Armatei roméne, se vorbeste
implicit despre Organizatia Tratatului Atlanticului de Nord si despre valorile pe
care le promoveaza, deoarece NATO este ca 0 comunitate unica devalori dedicata
principiilor libertarii individuale, democrariei, drepturilor omului si statului de
drept si are ca atributii esentiale apdrarea colectiva, managementul crizelor si
securitatea cooperativa.

Organizatia Tratatului Atlanticului de Nord este o Aliantd a 30 de tari din
America de Nord si Europa, angajate sd indeplineascd obiectivele Tratatului
Atlanticului de Nord semnat la Washington la 4 aprilie 1949. Romania este parte
din NATO din anul 2004 si de atunci nu a Incetat sa se dezvolte si sa tinda catre
valorile si principiile Organizatiei Tratatului Atlanticului de Nord.

in conformitate cu Tratatul, rolul fundamental al NATO este de a proteja
libertatea si securitatea tarilor sale membre prin mijloace politice si militare.
NATO protejeaza valorile comune ale Aliatilor, precum democratia, libertatea
individuala, statul de drept si solutionarea pasnica a disputelor si promoveaza
aceste valori in intreaga zona euro-atlantica.

Relatiile dintre membrii nord-americani si europeni ai Aliantei sunt piatra de
temelie a NATO. Aceste tari Impartasesc aceleasi valori si interese esentiale si
sunt angajate in mentinerea principiillor democratice, facand indivizibile
securitatea Europei si a Americii de Nord.

Organizatia Tratatului Atlanticului de Nord (NATO) se angajeaza permanent
in promovarea celor mai 1nalte niveluri de Incredere, respectiv integritatea,
impartialitatea, loialitatea, responsabilitatea si profesionalismul.

Prin urmare, aceste cinci valori de bazi — si principiile care le exemplifica —
formeaza baza unui Cod, care ghideaza conduita intregului personal NATO, fie el
civil sau militar, in toate organismele NATO. Acest cod (NATO Code of Conduct,
2020) stabileste cadrul si standardele pentru comportamentul personal si
profesional asteptat de la cei incredintati cu functii in Alianta (Note by the
Assistant Secretary General for Executive Management, 2021).

1. Integritatea

- onestitatea si sinceritatea in relatiile cu ceilalti;
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- prezentarea pe deplin a tuturor faptelor intr-un mod impartial si clar;

- evitarea situatiilor care ar putea avea ca rezultat real sau perceput un conflict
potential Intre interesele personale si cele ale Aliantei;

- luarea unor masuri prompte pentru indepartarea din situatii acolo unde pot
sd apard sau au avut loc conflicte de interese;

- neutilizarea informatiilor non-publice obtinute prin intermediul Aliantei
pentru castigul personal sau al altora;

- evitarea actiunilor care ar putea fi percepute ca un abuz de privilegii si
imunitati conferite Organizatiei si personalului acestuia.

2. Loialitatea

- sprijinirea principiilor pe care a fost fondata Alianta;

- demonstrarea unei unitati concentrate pe scopurile si obiectivele organizatiei;

- depunerea unor eforturi pentru a aduce o contributie personala la succesul
NATO si promovarea unei culturi a rezultatelor in intreaga Alianta;

- mentinerea in permanentd a intereselor organizatiei deasupra propriilor
interese si cea a natiunilor noastre individuale, tinand seama de toate regulile si
legile aplicabile;

- contribuirea la dezvoltarea si intretinerea spiritului de echipa pozitiv.

3. Responsabilitatea

- transparenta in orice activitate, chiar si atunci cand nu se reflecta favorabil
asupra Aliantei;

- asumarea Intregii responsabilitati pentru actiunile desfasurate si promovarea
proactivitatii pentru corectarea oricdrei erori sau omisiuni care se poate face;

- constientizarea consecintelor actiunilor si a deciziilor Tnainte de a fi luate;

- mentinerea unei stari de vigilenta la orice frauda, risipa si abuz care pot
aparea in cadrul organizatiei si abordarea lor in mod corespunzator;

- evitarea oricarei actiuni care ar putea duce la daune sau riscuri Sistemelor
Informationale (CIS) sau dezviluirea inadecvata a informatiilor NATO.

4. Imparrialitatea

- pastrarea obiectivitatii si independentei in activitatea profesionala,
mentinerea unei echitati in toate activitatile;

- pastrarea unei perspective internationale si luarea in considerare a
recomandarilor si deciziilor cu privire la ceea ce este mai bine pentru Alianta in
ansamblu si luarea in considerare mai putin a punctelor de vedere sau intereselor
personale sau ale oricarei natiuni particulare;
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- refuzul cadourilor care ar putea compromite impartialitatea sau care ar da
nastere la perceptia unei lipse de impartialitate in conduita indatoririlor oficiale;

- neangajarea in activitati externe neautorizate sau altele activitati in afara
serviciului care ar putea intra in conflict cu interesele NATO sau care pot pune la
indoiald indeplinirea indatoririlor oficiale;

- evitarea utilizarii pozitiei/statutului din cadrul NATO sau a informatiilor
pentru asigurarea in mod nedrept a unui loc de munca in viitor si evitarea folosirii
informatiilor confidentiale pentru a fi In avantaj pe nedrept fata de ceilalti angajati
NATO.

5. Profesionalismul

- depunerea unui efort onest in indeplinirea zilnica a sarcinilor/activitatilor;

- mentinerea unui nivel Tnalt de competentd in domeniile desemnate si
imbunatatirea continud a cunostintelor si abilitatilor;

- utilizarea cu prudenta a resurselor organizatiei,

- protejarea securitatii si confidentialitatii informatiilor incredintate;

- participarea la mentinerea securitatii informatiilor la locul de munca;

- luarea in considerare a efectelor muncii asupra mediului natural;

- respectarea confidentialitatii si diversitatii colegilor, membrilor personalului;

- evitarea hartuirii sau discriminarii altora la locul de munca si neacceptarea
celor care o fac;

- adoptarea unei abordari de toleranta zero fata de toate actele de exploatare
si abuz sexual;

- pentru cei care sunt supervizori, adoptarea unor actiuni de conducere
corectd si asumarea responsabilititii pentru actiunile sau inactiunile
subordonatilor, asigurarea faptului cd NATO ofera tot ce este mai bun, prin
incurajarea si rasplatirea celor care au rezultate bune, in timp ce ii corecteaza pe
cei care nu reusesc sa se ridice la standardele dorite.

3.3.3.3. Congruenta valorica

Intr-o cercetare derulata de citre Edwards & Cable (2009), acestia au definit
valorile ca fiind credinte generale privitoare la importanta unor comportamente si
stari, Intelese ca fiind dezirabile. Congruenta valorica (alinierea valorica) a fost
definita ca fiind gradul de similaritate dintre valorile pe care indivizii le au versus
valorile pe care organizatiile le impun (care tin de setul de reguli cu privire la
modul 1n care resursele organizationale trebuie sa fie alocate si de
comportamentele pe care angajatii trebuie sa le manifeste). In cercetarea amintita,
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se discutd despre existenta a doud tipuri de congruentd valorica, respectiv
congruenta in termeni de potrivire subiectiva si congruenta in termeni de potrivire
obiectiva. Potrivirea subiectiva implica potrivirea dintre valorile individuale (in
cazul de fata, elevii institutiilor militare) si perceptia acestora cu privire la valorile
institutiei/organizatiei. Potrivirea obiectivd presupune evaluarea suprapunerii
dintre valorile individuale si valorile institutiei/organizatiei véazute prin
intermediul altei persoane, cum ar fi comandantii de subunitate, dirigintii,
profesorii, colegii.

In lucrarea amintita, autorii se concentreazi asupra congruentei valorice
subiective si explicd de ce aceasta coreleaza cu atitudinile individuale, satisfactia
in munca, identificarea cu institutia si intentia de a rdmane in institutie. Concluziile
indica faptul ca relatiile care leaga valorile individuale si institutionale de
rezultatele acesteia sunt explicate, in primul rand, de Tncrederea pe care indivizii
0 au in organizatie si in membrii acesteia, urmata de comunicare si, intr-o masura
mai scdzutd, de relasionarea interpersonald (cum este camaraderia, oferirea
sprijinului si spiritul de echipa).

Congruenta dintre valorile persoanei si valorile institutiei este elementul
care explica cel mai bine optiunea afectiva a angajatului de a raimane in cadrul
institutiei. Existd si situatii de incongruente, care se manifestd fie prin
pardsirea organizatiei, fie printr-un angajament de continuanya (definit prin
lipsa de alternative sau sacrificiile majore pe care le-ar face dacd ar parasi
institutia), caz in care, angajatul nu pune accent pe aspectul valoric din
institutie, ceea ce determind comportamente contraproductive, aparitia
distresului, a burnout-ului, lipsa de eficientd si de performanta academica,
acuze legate de sanatate etc.

Compatibilitatea valorica dintre individ si organizatie a fost cercetata intr-o
lucrare realizatd de Marineanu et. al. (2021)! care a avut ca scop identificarea
profilului valoric al institutiei militare, perceput de catre ofiterii din Armata
Romaéniei, prin raportarea acestora la un set de valori considerate specifice
organizatiei militare. Compatibilitatea dintre profilul valoric si individ poate duce
la cresterea performantelor individuale si a angajamentului, precum si la retentia
personalului care corespunde scopurilor institutiei.

! Material cu circuit Inchis care apartine Armatei Romane.
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Una dintre teoriile de la baza studiului mai sus mentionat a fost teoria
profilului cultural ce masoara compatibilitatea dintre individ si organizatie si care
are o importantd capacitate de predictiec a performantei profesionale si a
angajamentului in munca, punandu-se astfel accentul pe aceastd potrivire in
decizia de angajare. Instrumentul cuprinde 40 de valori, impartite pe trei
dimensiuni:

a. Trasaturi de personalitate necesare adaptarii la instituzia militara: spiritul
inovator, valorificarea oportunitatilor, spiritul analitic, gdndirea reflexiva, a fi diferit
de ceilalti, orientarea dupa reguli, atentia acordata detaliilor, organizarea dupa reguli,
organizarea eficientd, corectitudinea, spiritul de echipa, orientarea spre oameni,
toleranta, competitivitatea, determinarea, agresiunea, confruntarea directd a
disputelor, oferirea sprijinului, pastrarea calmului, responsabilitatea sociala;

b. Factori ce condifioneaza angajamentul Tn sarcing: oportunititi pentru
dezvoltarea profesionald, orientarea catre realizari, orientarea catre rezultate,
asteptari ridicate privind performanta, aprecierea performantei, camaraderia,
entuziasmul, reputatia, siguranta locului de muncé;

c. Modul de indeplinire propriu-Zsi a sarcinii: adaptabilitatea, stabilitatea,
accentul pus pe calitate, asumarea responsabilitatii, asumarea riscurilor, autonomia,
circulatia liberda a informatiei, lipsa constrangerilor, comportamentul informal, o
filosofie célauzitoare, remunerarea performantei, disponibilitatea de efort prelungit.

Conform studiului mentionat, ierarhia principalelor zece valori din cadrul
profilului organizational determinat de ofiterii Armatei Romaniei este urmatoarea:

- corectitudinea;

- asumarea responsabilitatii;

- adaptabilitatea;

- spiritul de echipa;

- organizarea eficientd;

- camaraderia;

- determinarea;

- stabilitatea;

- orientarea dupa reguli;

- asumarea riscurilor.

Plasarea corectitudinii pe primul loc implica nevoia ofiterilor de a percepe o
egalitate a drepturilor si obligatiilor pe care mediul militar le presupune, precum
si respectarea uniforma a regulamentelor specifice organizatiei. Perceperea
corectitudinii favorizeazd comportamentele productive la locul de muncad si
indeplinirea cu succes a misiunilor. in stransa legatura, asumarea responsabilitaii
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are o importantd crescuta 1n randul ofiterilor prin prisma faptului ca cei mai multi
dintre ei vor ocupa la un moment dat functii de conducere, iar propriile decizii si
actiuni vor avea un impact asupra subordonatilor si a modului de indeplinire cu
succes a misiunilor. Alegerea adaptabilitdsii in primele locuri ale ierarhiei este
motivata de schimbarile frecvente asociate mediului ocupational, dar si mediului
social in ansamblu.

Aditional, spiritul de echipa si camaraderia sunt valori importante pentru un
mediu de lucru care presupune, adesea, separarea de familie si prieteni apropiati
si participarea la misiuni pentru succesul carora colaborarea si coeziunea sunt
factori esentiali. Determinarea are rol de perseverentd a militarilor de a-si
desfasura activitatea, In pofida obstacolelor sau factorilor perturbatori, iar
organizarea eficientq si stabilitatea permit ghidarea activitatii dupa sarcini clar
trasate, conform unor standarde de operare, dar si anticiparea si gestionarea
eventualelor schimbari de situatie.

Pe de alta parte, in acelasi studiu, se remarca faptul ca respondentii au acordat o
importanta scdzutd anumitor valori si anume, agresvitatea, care a fost cel mai des
pozitionata la finalul ierarhiei, indiferent de grupul luat in considerare in analiza
statistica, circularia libera a informayiilor, a fi diferit de celalalt, comportamentul
informal, lipsa constréngerilor si confruntarea directa a disputelor.

Potrivirea dintre persoand si organizatie are aplicabilitate crescutd si in
promovarea profesiei militare, prin vizarea directd a celor in mod potential
compatibili cu profesia. lerarhia valorilor in institutia militara poate reprezenta un
instrument benefic in vederea construirii unor strategii de motivare a
subordonatilor; acest demers poate conduce la cresterea angajamentului fata de
organizatia militara, la imbunatatirea performantei individuale si de grup, dar si la
cresterea satisfactiei profesionale. De asemenea, comandantii/sefii, In calitate de
autoritate epistemica, pot insufla celor din subordine anumite valori esentiale
pentru indeplinirea cu succes a atributiilor.

3.3.3.4. Procesul de internalizare a valorilor, ca repere si principii
atitudinal-comportamentale, este unul complex si de duratd. El se realizeaza, in
mod special, prin educatie parentald si, mai apoi, prin cea scolar-formala, proces
ce are loc atat la nivel constient, voluntar, cat si la nivel involuntar. Dupa aceea,
pe masura ce, in procesul de socializare, persoana se adapteaza la cerintele si
normele contextului social in care trdieste, dobandeste anumite abilitdti care sa i
permitd o functionare adecvata in contextul dat.

Persoana internalizeaza acele valori care sunt dezirabile din punct de vedere
social (la un moment dat si In raport cu specificul anumitor contexte existentiale),
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permitandu-i acesteia sd isi construiasca sensul propriei existente si sa atribuie
semnificatie vietii personale. Aceasta stare are o incarcatura atat cognitiva, cat si
afectiva, cu efecte atat in plan individual (sentimentul implinirii In viata), cat si in
planul interactiunii individului cu ceilalti.

In procesul de invitare sunt promovate norme si valori specifice contextului
educational si o buna parte dintre acestea sunt asimilate de catre elevi; insa,
dincolo de acest cadru formal, este necesara continuarea procesului de
internalizare si adaptare a normelor si valorilor specifice mediului militar, astfel
incat, dupa incheierea studiilor, militarul, prin functia si postul pe care le va ocupa,
sa regaseasca acelasi profil valoric pe care si l-a insusit pe perioada scolarizarii.
Un aspect important de care trebuie sa se tina cont este acela prin care sistemul de
norme si valori promovate de mediul organizational militar sd se regdseasca, nu
doar la nivel ideal, declarativ, ci si in profilul organizational al Armatei Romaniei.
Acest lucru este posibil doar printr-o reglementare clard a unui cadru normativ
prin care aceste norme si valori sd fie promovate si implementate. De exemplu,
pentru a dezvolta loialitatea, corectitudinea si spiritul de echipd, considerate
printre valorile cardinale 1n organizatia militara, este necesara crearea unui context
in care sa existe justitie militard si echitate, egalitate a drepturilor si obligatiilor,
colaborare si coeziune in cadrul grupului de apartenenta.

3.3.3.5. Dezvoltarea valorilor cu ajutorul psihologiei pozitive

La o prima vedere, valorile si virtugsile par sa insemne acelasi lucru. Unele
valori precum onestitatea, loialitatea sau ambitia ar putea fi considerate in acelasi
timp si valori si virtuti. Totusi, exista o diferenta intre cele doud concepte. Diferenta
este datd de abordarea prin care sunt analizate si modul specific in care acestea
interactioneaza cu diferite aspecte ale vietii noastre. Psihologia pozitiva abordeaza
virtutile ca fiind puncte forte dezvoltate prin exercitiu, care contribuie la dezvoltarea
personal si la starea de bine. Teoria valorilor priveste valorile ca pe niste coordonate
dupa care oamenii aleg cum s se comporte si ce decizii sa ia.

Psihologia pozitiva are trei teme de interes major: trairile pozitive, trasaturile
individuale pozitive si virtutile civice, tinand cont si de institutiile care permit
dezvoltarea lor. Trairile pozitive stau la baza a ceea ce psihologia pozitiva numeste
viaga placutd, care presupune emotii pozitive in prezent (stare de bine, bucurie,
placere), emotii pozitive in trecut (multumire, Impacare) si asteptari pozitive
pentru viitor (optimism, sperantd).
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Virtutile si punctele forte ale caracterului constituie premisele unei vieti bune
la nivel individual, iar atunci cand sunt puse in slujba a ceva ce transcende propria
persoani, permit atingerea celui mai inalt nivel al stirii de bine, viafa cu sens. in
timp ce virtutile sunt caracteristici de baza care le permit oamenilor sa prospere,
valorizate moral (curaj, intelepciune), punctele forte sunt procesele si mecanismele
psihologice prin care acestea se manifesta (perseverenta, curiozitate).

Psihologia pozitiva propune o lista de sase virtuti, exprimata fiecare prin mai
multe puncte forte, care asigura atingerea excelentei in domeniul moral. Acestea sunt:

- Tnrelepciunea - exprimata prin creativitate, curiozitate, deschidere, dorinta
de a invata si perspectiva;

- curgjul - exprimat prin indrazneald, perseverenta, integritate si vitalitate;

- omenia - exprimata prin iubire, bunatate si inteligenta sociald;

- dreptatea - exprimata prin spirit civic, corectitudine si vocatie de lider;

- cumpgtarea - exprimatd prin iertare, mild, modestie, prudentd si

autocontrol;

- transcendensa - exprimata prin aprecierea frumusetii si excelentei,
recunostinta, sperantd, umor si spiritualitate.

Punctele forte sunt: optimismul si speranta, recunostinta, altruismul,
compasiunea, creativitatea, intelepciunea si spiritualitatea (Szentagotai-Tatar &
David, 2017).

In termeni de stare de bine, psihologia pozitivd considerd relatiile
interpersonale ca fiind una dintre cele mai importante si stabile surse.

in concluzie, o viata implinita este formata din trei componente:

- viata plicuta (eng. plesant life) — include comportamentele care ne fac
placere, de exemplu: mersul la sala, tenis, plimbare, teatru, citit etc.; se recomanda
sa fie numite 10 comportamente care i fac placere persoanei si sa se intocmeasca
un program saptamanal care s cuprindd actiunile respective, data si ora la care
urmeaza si fie facute;

- viata buna (eng. good life) — la aceastd categorie se recomanda sa se
identifice minim 5 puncte tari (calitati) ale persoanei, de exemplu: inclinatia spre
altruism, creativitatea, organizarea lucrurilor etc;

- viata cu sens (eng. meaningful life) — este cea mai importanta componenta
conform studiilor, fiind cel mai bun panaceu impotriva depresiei si anxietatii,
oferind gradul cel mai mare de satisfactie cu propria viatd; se recomandd sa se
identifice 5 valori cardinale dupa care persoana isi ghideaza viata, de exemplu:
altruism, onestitate, loialitate, cooperare, profesionalism.
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De asemenea, a mai fost descris un model a ceea ce inseamna o Viaga pling
(Full life). Acest model se numeste PERMA (anexa nr. 9 — Modelul PERMA) si se
refera la urmatoarele 5 dimensiuni:

- emotii pozitive (Positive emotions) — face referire la viata plicuta,
respectiv emotii pozitive fatd de trecut, prezent si viitor;

- angajament (Engagement) — face referire la viata buna, la a folosi
punctele forte pentru a obtine satisfactii In cele mai importante domenii ale vietii.
Viata buna nu este un punct la care se ajunge odatd pentru totdeauna, ci este o
continua dezvoltare;

- relatii pozitive (Positive Relationships) — care pune accentul pe relatiile
pozitive pe care oamenii le dezvolta;

- sens (Meaning) — face referire la viata cu sens si la fericirea de cea mai
inaltd forma, care presupune gisirea unui scop mult mai mare decat noi, iar
persoana isi foloseste punctele forte si virtutile pentru a-1 atinge;

- implinire (Acomplishment) — care face referire la succesul si sentimentul
succesului. Presupune stabilirea obiectivelor care, odata atinse, vor ajuta persoana
sd se simtd competentd, promovand autonomia.

Valorile au rol protector si ajutd la promovarea starii de bine, starii de
fericire si blocheaza stresul, depresia, anxietatea etc. Alte exemple de valori ar
putea fi: sinceritatea, prietenia, familia, cultura, banii, religia etc. Nu este
suficient ca acestea sa fie declarate, ci este necesar ca pentru fiecare valoare in
parte sa existe un comportament concret si observabil. Persoanele care reusesc
sa traiascd o viatd cu sens capdtd un fel de invulnerabilitate in fata provocarilor
vietii deoarece sunt fideli sensului atribuit, acesta neputand fi modificat sau luat
de cei din jur. De asemenea, Seligman sustine ca o viatd implinita este marcata
de emotiile pozitive cu privire la trecut, prezent si viitor, astfel: 1. trebuie sa fii
multumit si impéacat de trecut, 2. (cat mai) bucuros in prezent si 3. optimist fata
de viitor.

Necunoasterea setului de valori individuale ale unei persoane si valoarea pe
care o poate crea intr-o organizatie poate conduce, prin incompatibilitate cu
sistemul organizational de valori, nu doar la conflict interior (persoana se simte
neimportanta, nevalorizatd), ci si la fenomene contraproductive, distres
ocupational si poate afecta sdndtatea persoanei.
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Tinand cont de cele de mai sus, atunci cind se stabileste un plan/scop
(profesional, mai ales) este important sa fie luate In considerare asteptarile, atat ca
proces, cit si ca rezultat final, insd trebuie mentionat cd sunt multi factori
neprevizuti care pot schimba cursul evenimentelor. Insi elevii care isi cunosc
valorile, aptitudinile si punctele forte, vor avea mai multe resurse, de care sunt
constienti, ca sa continue ceea ce si-au propus, in ciuda obstacolelor pe care le pot
intalni pe parcurs. De altfel, cunoasterea de sine, alegerea constientd de a
directiona energia, interesul si cunostintele intr-o anumita arie, reprezinta singurul
aspect asupra caruia o persoana isi poate exercita controlul.

In concluzie, pregitirea adolescentilor pentru o cariera de succes si o viata
personald de care sa fie impliniti, este sustinutd atdt de bagajul de cunostinte
teoretice si de deprinderile practice acumulate in anii de scoald, cat si de
dezvoltarea unei serii de abilitati care nu sunt de natura cognitiva si care se refera
la stabilitate si control emotional, motivatie intrinsecd, rezilientd, Invitarea
autoreglarii emotionale si a unui set de valori dupa care sa se poate ghida.

Scoala poate fi cadrul de dezvoltare a acestor abilitati si poate incuraja
comunicarea deschisa si pozitiva, precum si o interactiune eficienta intre toti
participantii la actul educational (elevi, profesori, consilieri scolari si
vocationali, comandanti de subunitate, parinti etc.). Este nevoie ca scoala sa
promoveze in cadrul activitatilor desfasurate un concept de sine pozitiv si
realist al elevilor, abilitatea de gestionare a emotiilor, optimismul,
capacitatea de a face fata frustrarilor. Toate acestea le vor permite elevilor
sd se Inteleaga pe sine si sa ii Inteleaga pe ceilalti, sd empatizeze cu ei, sa fie
toleranti si sd@ construiasca relatii bune cu ceilalti, favorizdnd astfel o
dezvoltare care sprijind obiectivele educationale, succesul academic, dar si
dezvoltarea personala.
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4. Dezvoltarea competentelor si a motivatiei pentru sistemul militar

4.1. Formarea si dezvoltarea competentelor scolare si profesionale in
organizatia militara

In contextul provocarilor globale, a evolutiei tehnologiei si a impactului
acestuia asupra pietei muncii, a digitalizarii, a particularitatilor fiecarei generatii
si a schimbarilor profunde din societatea romaneasca, este necesar ca mediul
scolar si cel profesional sd promoveze invatarea pe intreg parcursul vietii si sa
urmdreasca formarea si dezvoltarea acelor competente care sprijind performanta
scolara, luarea deciziei in carierd, performanta profesionala, bunastarea personala
si dezvoltarea durabild a societatii. Aceasta abordare de tip sistemic are implicatii
asupra competentelor propuse, asupra mediului de invatare si implicit asupra
rezultatelor invatarii in formarea academica si cea profesionala si sustine adaptarea
si armonizarea acestora la schimbarile si particularitatile mediului social.

Legea educariel nasionalenr. /2011, prin art. 4, precizeaza faptul ca educaria
si formarea profesionald a copiilor, a tinerilor si a adulsilor au ca finalitate
principala formarea competenselor, care pot fi definite ca un ansamblu structurat,
multifunctional i transferabil de cunostinte, deprinderi/abilitati/aptitudini si
atitudini necesare dezvoltarii si implinirii personale, integrarii sociale si implicarii
active in probleme civice, ocuparii unui loc de munca, formarii unei conceptii de
viatd bazate pe valorile umaniste si stiintifice, educarii in spiritul demnitatii,
tolerantei si respectarii drepturilor si libertatilor fundamentale ale omului si
respectului pentru naturd si mediu.

Competentele formate si dezvoltate in mediul scolar se impart in competente-
cheie si competente specifice unui domeniu de activitate sau unei calificari si
formeazad baza educatiei permanente. Competensele-cheie, intelese ca finalitati
educationale ale invatamantului preuniversitar, sunt mentionate in curriculum
national si stau la baza programelor si a Intregului proces de planificare si
proiectare a instruirii. Astfel, din competentele-cheie sunt formulate competensele
generale, definite pe obiecte de studiu si urmarite pe intreg parcursul claselor
scolare (de exemplu, clasele IX-XII) si competensele specifice definite pe obiect
de studiu, stabilite pentru fiecare clasa si formate pe parcursul unui an scolar (de
exemplu, clasa a [X-a) in urma parcurgerii unitatilor de continut asociate prin
programa scolara.
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Totodatd, aceste competente se regidsesc Tn profilul de formare al elewvului,
care este particularizat pe niveluri diferite de studiu si in profilul de formare al
absolventului invatamantului profesional si al invatamantului liceal tehnologic si
vocational. Totodatd, competentele stau la baza elaborarii standardelor de
pregatire profesionala specifice fiecarei calificari profesionale si se coreleaza cu
descriptorii de definire a nivelurilor Cadrului national al calificarilor. De aceea,
selectia competentelor cuprinse in profilul de formare al absolventului se
realizeaza in functie de specificul calificérii profesionale si de modul de
profesionalizare progresiva ales (Ministerul Educatiei si Cercetérii, 2020).

Competentele-cheie dezvoltate in invatamantul liceal si aprofundate, in
contexte reale de munca, in cel profesional, conform Legii educariei nasionale
nr. 1/2011, sunt:

1. competente de comunicare n limba roména si in limba materng, Th cazul
minoritasilor nazionale;

2. competenye de comunicare in limbi straine;

3. competenye de baza de matematicd, stiinze si tehnologie;

4. competense digitale de utilizare a tehnologiel informayiel ca instrument de
Tnvarare si cunoastere;

5. competenye sociale si civice;

6. competenye antreprenoriale;

7. competenye de sensibilizare si de expresie culturald;

8. competenya de a invdra sa inveri.

In perioada invitamantului obligatoriu, aceste competente-cheie trebuie si
ajungd la un nivel funcfional, pentru ca dupa finalizarea invatdmantului
postobligatoriu sa atingd un nivel dezvoltat.

De asemenea, in procesul de formare si dezvoltare a acestor competente
trebuie sa fie luate in considerare toate cele trei dimensiuni ale acestora si anume:
cunostinge — ceea ce stim si intelegem, abilitdsi — cum folosim ceea ce stim si
atitudini — cum ne raportdm la propria persoana, la ceilalti si la lume. Au fost
identificate lucrari in care sunt prezentate situatii din care reiese faptul ca cele trei
componente ale competentelor nu se dezvoltd in mod echilibrat, desi programele
scolare pentru disciplinele cuprinse in Planul-cadru de invatamant acopera toate
aceste competente si proiectarea instruirii urmareste conceptul de competente. De
exemplu, in domeniul de competenti-cheie Matematica a fost identificata
existenta unei frecvente de aparitie mai ridicate pentru zona de cunostinte, numere
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si operatii fundamentale si a unei frecvente mai scizute pe componentele
deprinderi si atitudini. Totodata, rezultatele evaludrilor elevilor la nivel national
prin testarea PISA (Programme for International Student Assessment) sau testare
pe BRIO (Platforma Digitala pentru imbunitatirea Performantei Scolare), care vor
fi descrise in continuare, reflectd aceastd dezvoltare inegalda a componentelor
competentelor.

Procentul elevilor din Romania care au obtinut la testul PISA in anul 2018
performante sub nivelul 2 pe fiecare domeniu de testare este urmdatorul:
citire/lecturd — 40,8%, stiinte — 44% si matematica — 46,5%. Elevii care au obtinut
performante sub nivelul 2 la domeniul citire/lecturad pot intelege texte simple in
care informatiile sunt explicite si implicd un vocabular simplu, dar nu pot realiza
inferente pe baza textului citit si nu pot trage concluzii. Acesti elevi au dificultati
de interpretare a semnificatiei textelor parcurse (OECD, 2019; Ministerul
Educatiei, 2019). Aceste date pot fi intelese ca reflectind un procent de
analfabetism functional de 41% 1n literatia lingvistica.

Pentru clarificarea datelor prezentate anterior, mentionam faptul ca testul
PISA este un studiu comparativ international initiat de Organizatia pentru
Cooperare si Dezvoltare Economica ce are ca scop evaluarea nivelurilor de
dezvoltare a competentelor de baza ale elevilor cu varsta de 15 ani, aflati in etapa
de finalizare a {invatdmantului obligatoriu, in trei domenii principale:
citire/lecturd, matematicd si stiinte. Performantele obtinute de elevi sunt
masurate pe 6 niveluri (pentru unele domenii, au fost definite subniveluri ale
nivelului 1). Mentionam faptul ca, nivelul de baza necesar a fi atins de tinerii
aflati spre finalul invatdmantului obligatoriu in vederea integrarii eficiente in
societate este nivelul 2.

Iliescu & Airinei (2022) sustin prin Raportul privind nivelul de literayie al
elevilor din Roménia, in care este prezentatd o analizd a datelor obtinute dupa
15 luni de functionare a testului de literatie lansat de BRIO impreuna cu parteneri
din societatea civild, ca literatia medie a populatiei scolare a Romaéniei pentru
grupa de varsta 6-14 ani este scazutd. Aceasta se reflectd in procentul de 42% din
elevi care se plaseazda in =zona nefuncfional, consideratdi zona de
analfabetism/incapacitate. Competenta de literatie, care este una dintre
competentele-cheie europene (Consiliul Uniunii Europene, 2018), se regaseste in
invatamantul romanesc sub denumirea competense de comunicare Tn limba
romana si in limba maternda, Tn cazul minoritarilor nagionale.
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Asadar, pentru formarea si dezvoltarea competentelor la niveluri dezirabile
este necesar ca in cadrul procesului de invatare sa fie implicate, In egald masura,
toate componentele competentelor (cunostinte, abilitti si atitudini), sd fie
imaginate diverse situatii de invatare (cu ajutorul unor suporturi adaptate
continuturilor predate si ludnd in considerare particularitatile elevilor) si sa se
realizeze punti interdisciplinare care sa faciliteze transferul si mobilitatea acestora
in contexte formale, nonformale si informale de Invatare, de munca si de viata.

In invatamantul liceal militar sunt dezvoltate competentele-cheie formate in
ciclurile scolare anterioare si sunt formate competente specifice profesiei de
militar, stabilite in functie de filierd, profil, specializare sau calificare. in
invataimantul profesional militar competentele-cheie sunt aprofundate in contexte
reale de munca si sunt formate competente specifice calificérii profesionale si
aptitudinilor practice necesare desfasurarii activitatii specifice mediului militar.

Nivelul de formare si dezvoltare a competentelor se reflectd in performanta
academica si ulterior, in performanta profesionald, deoarece existd o legatura
pozitiva intre aceste doud tipuri de performanti. De aceea, putem considera
competentele-cheie si competentele specifice unui domeniu de activitate sau unei
calificari ca fiind prerechizite pentru dezvoltarea competenselor profesionale
necesare obtinerii performantei profesionale, a satisfactiei profesionale si a
satisfactiei cu viata a angajatilor.

Competentele profesionale reprezintd manifestari ale cunostintelor,
trasaturilor, motivatiilor, atitudinilor si aptitudinilor intr-un context profesional
care pot contribui la indeplinirea obiectivelor organizationale dezirabile. Aceste
competente pot fi descrise in termeni comportamentali, sunt dependente de context
si pot fi definite in raport cu aspectele practice ale performantei in munca, cum ar
fi indeplinirea de sarcini aferente postului si desfasurarea de activitati care sustin
functionarea mediului organizational. Totodata, acestea trebuie sa reflecte si o
capacitate crescutd de adaptare la contexte socio-profesionale diverse.

In mediul militar competentele profesionale generale si specifice se
particularizeaza in functie de specificul activitatii. Identificarea si utilizarea unui
cadru unitar de competente profesionale necesare exercitarii profesiei militare ar
imbunatati procesul de selectie si evaluare periodica, in vederea promovarii in
cariera, pe cel al atragerii si mentinerii si elevilor/studentilor/personalului care
corespunde scopurilor si valorilor organizatiei militare si, implicit, ar diminua
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fluctuatia de personal, ar orienta obiectivele programelor de formare profesionala
continua pentru a raspunde cerintelor posturilor aflate in continud schimbare.

De aceea, in 2016, Centrul national militar de psihologie si sanatate
comportamentald a identificat aceastd nevoie si a demarat o cercetare, in
colaborare cu Departamentul de Psihologie al Facultatii de Psihologie si Stiintele
Educatiei a Universitatii din Bucuresti, ce a avut ca scop modelarea competentelor
necesare personalului militar pe categorii de personal si pe grupe de
arme/servicii/specialitati militare, in vederea implementarii unei strategii unitare
privind selectia si evaluarea periodica pentru promovarea in cariera. Ulterior,
rezultatele obtinute au stat la baza modificarii si completarii actelor normative
specifice care reglementeazd activitatea de selectie si evaluare periodicd a
personalului Armatei Romaniei.

Acest demers, de modelare a competentelor necesare personalului militar, a
avut mai multe etape si a implicat numerosi experti din cadrul statelor majore ale
categoriilor de forte/comandamente, preponderent din cadrul unitatilor si marilor
unitati care au desfasurat misiuni in teatrele de operatii, foarte buni specialisti in
arma. 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/specialitati militare, in functie de specialitatile
cheie si de specificatiile esentiale si dezirabile identificate pe categorii de personal
din cadrul categoriilor de forte ale Armatei si comandamentelor. Apoi grupurile
de experti au selectat, dintr-un numar de 20 de categorii comportamentale, acele
seturi de comportamente care sa reflecte responsabilitatile cheie, stabilite anterior,
esentiale pentru Indeplinirea activitatilor specifice armelor de luptd. Astfel, de
comun acord s-au identificat urmatoarele sase competente generale pentru armele
de luptd, necesare 1n exercitarea profesiei de catre cadrele militare si anume:

1. luareadecizilor si inifiereaactiunilor prin luarea de decizii clare si rapide,
chiar si in situatii care implicd riscuri, asumarea responsabilitdtii pentru acestea,
initierea cu incredere a unor activitdti noi;

2. conducere si supervizare care presupune motivarea celorlalti si oferirea
unor oportunitati de dezvoltare, delegarea intr-un mod corect a muncii, stabilirea
si implementarea unor standarde de conduita;

3. planificare si organizare, care implica setarea unor obiective clar definite,
gestionarea eficientd a timpului si a resurselor necesare si monitorizarea
performantei si a indeplinirii obiectivelor, conform etapelor si termenelor stabilite;
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4. urmarea instructiunilor si procedurilor, ceea ce presupune si respectarea
termenelor, a regulilor impuse la nivel de organizatie si a ordinelor, fara a contesta
autoritatea;

5. adaptarea si raspunsul la schimbare, care implica acceptarea ideilor
diferite, a situatiilor caracterizate de ambiguitate sau incertitudine, identificarea
oportunitdtilor si adaptarea stilului de relationare prin depasirea diferentelor
interpersonale;

6. gestionarea presiunilor si esecurilor, care se bazeaza pe o buna capacitate
de a face fatd unui mediu cu un nivel ridicat de presiune, de control emotional si
de a Invata din esec sau critica.

Acest set de sase competente generale necesare exercitarii profesiei de militar
se potriveste tuturor ofiterilor, indiferent de grupa de arme din care fac parte. De
asemenea, cele sase competente sunt valabile si pentru subofiteri/maistri militari,
cu particularitatea cd acestia au un numar mai mic de subordonati, iar nivelul
necesar de dezvoltare a acestor competente este mai redus, comparativ cu cel al
ofiterilor.

Pentru evaluarea acestor competente profesionale, considerate esentiale in
indeplinirea activitatilor specifice armelor de luptd, in cadrul acestui proiect a fost
elaborat Testul de judecatd situationald (SJT). Acest instrument, prin scenariile
specifice propuse, evalueazd cele sase competente profesionale si ajutd la
identificarea acelor persoane de la care poate fi asteptat un nivel ridicat al
performantei profesionale in organizatia militara. Astfel, SJT vine in completarea
probelor de evaluare a aptitudinilor cognitive si a trasaturilor de personalitate
utilizate in scop de selectie sau de evaluare pentru identificarea potentialului
individual, a nevoilor de Invatare sau a competentelor care ar putea fi dezvoltate
pentru cresterea nivelului de adaptare la mediul militar si a performantei
profesionale 1n contexte specifice.

Aceste sase competente profesionale, identificate ca fiind esentiale in profesia
militara, sunt formate si dezvoltate din competentele-cheie si cele specifice
profilului care sunt urmarite prin disciplinele studiate si mentionate in trunchiul
comun si/sau in curriculumul diferentiat al Planurilor de invatamant obligatorii la
ariile curriculare considerate a fi importante pentru aceasta specializare (de
exemplu: Limba si literatura romang, Matematica, Pregatire militara si
Informatica), dar si prin optionale, ca disciplina noua din arii curriculare care pot
raspunde nevoilor identificate la nivel educational si/sau profesional.
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Pentru clarificarea modului in care aceste sase competente profesionale
specifice mediului militar sunt formate si dezvoltate din competentele prevazute
in documentele specifice domeniului de invatdmant, vom prezenta cateva
exemple.

Competenta urmarea instrucfiunilor si procedurile, necesara in exercitarea
profesiei militare, este formatd si dezvoltatd in Colegiile militare si in cadrul
disciplinei Pregatire militarda prin realizarea de activitati care urméaresc formarea
competentelor generale, dintre care mentionam Utilizarea eficienta a informayiei
din regulamente, instrucyiuni, ordine vizand diferite domenii militare si Aplicarea
deprinderilor specifice activitarilor militare Tn acfiuni cu caracter militar
(Ministerul Educatiei, 2021).

Formarea si dezvoltarea competentei profesionale adaptarea si raspunsul
la schimbare se bazeazd pe competentele generale urmarite in cadrul
diverselor discipline din trunchiul comun de discipline si a activitatilor de
asistenta psihologica specifica psihologiei educationale, cum ar fi
psihoeducatia si consilierea psihologica. In dezvoltarea acestei competente, un
rol important il pot avea formarea si dezvoltarea competentei generale
Integrarea abilitarilor de interrelagionare, Tn vederea dezvoltarii personale si
profesionale din cadrul disciplinei Consiliere si orientare, care nu se afla in
trunchiul comun al disciplinelor din Planul-cadru de invatamant pentru ciclul
inferior al liceului filiera vocationala - profil militar. Totodata, competenta
generald Integrarea abilitarilor de interrelasionare, Tn vederea dezvoltdrii
personale si profesionale este formata si dezvoltatd, pe intreg ciclul liceal, prin
diferite competente specifice privind comunicarea eficientd (ce implica
acceptarea ideilor diferite, adaptarea la diverse stiluri de relationare),
autocontrolul emotional (foarte important in gestionarea incertitudinii
specifice mediului militar) si formarea abilitatilor de lider, care sprijina
formarea competentei profesionale mentionate anterior. Precizam faptul ca,
prin competentele urmarite in cadrul disciplinei Consiliere si orientare pot fi
dezvoltate, in context educational, acele dimensiunile atitudinale si valorice
ale personalitatii. De asemenea, prin multiplele activitati de Invatare/instruire,
instructie si psihoeducatie in care sunt implicati elevii, sunt promovate si
interiorizate valorile specifice organizatiei militare si sunt dezvoltate
competentele specifice profesiei de militar.
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in concluzie, consideram faptul cd introducerea sau mentinerea disciplinei
Consiliere si orientare, aldturi de celelalte materii prevazute de Planul-cadru de
invatdmant pentru ciclul inferior al liceului filiera vocationala — profil militar
(licee ale Ministerului Apdararii Nationale, specializarea matematica-
informaticd) si pentru scoli postliceale, ar sprijini formarea si dezvoltarea
competentelor-cheie si a competentelor specifice calificarii profesionale si
aptitudinilor practice, competente mentionate si in documentele specifice
privind asistenta psihologicd in mediul educational si care sustin formarea si
dezvoltarea acelor competente profesionale necesare obtinerii succesului
profesional, indiferent de arma si specializarea pentru care vor opta in viitoarea
carierd universitard si profesionald. Aceste competente sunt In acord cu
obiectivele si directiile de actiune ale Concepriei modernizirii si dezvoltarii
Tnvagamantului militar n perioada 2021-2026 si in perspectiva pana in anul
2030si cu cele ale Strategiel dezvoltarii liderilor in Armatei Romaniei si asigura
cadrul prin care, in functie de nevoile mediului profesional si prin intermediul
formarii profesionale continue, aceste competente profesionale pot fi in
continuare extinse, diversificate, specializate, valorificate si completate
asigurand un nivel crescut al performantei profesionale.

4.2. Competentele digitale - sunt un set de abilitdti si cunostinte care permit
utilizarea tehnologiilor informationale in conditii de siguranta si eficienta. Aceste
abilitati sunt considerate esentiale In societatea actuald deoarece multe dintre
nevoile si situatiile de viatd se pot solutiona acum cu ajutorul tehnologiei. in
functie de nivelul de performantd, utilizatorii pot fi mai experimentati sau sa
dispunad de abilitati minime de folosire a dispozitivelor tehnologice.

Potrivit Eurostat, in 2019, patru din cinci tineri (80%) cu varste cuprinse intre
16 si 24 de ani in Uniunea Europeanad (UE) aveau abilitati digitale de baza sau
peste acestea. Cifra este cu 24 de puncte procentuale (pp) mai mare decat ponderea
persoanelor cu varste cuprinse intre 16 si 74 de ani (56%). Tinerii din Romania
sunt pe ultimul loc in UE la acest capitol, doar 56% dintre ei avand competente
digitale de baza sau peste nivelul de baza, aratd datele publicate de Eurostat.
Aceasta realitate sustine nevoia si importanta dezvoltérii competentelor digitale la
elevi si studenti (https://ec.europa.cu/eurostat).

Cunostintele si abilitatile de utilizare a tehnologiei digitale sunt influentate
de mai multi factori, de exemplu: accesul la tehnologie, frecventa si durata
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timpului petrecut pe dispozitivele digitale, calitatea acestor dispozitive etc. De
asemenea, tinerii, nativii digital, nu cunosc intuitiv cum sa utilizeze tehnologiile
digitale, ci acestea se dobandesc prin practica.

Ce inseamna nativi digital (eng. Digital Native)?

Termenul nativ digital descrie o persoana care a crescut in era digitala (mai
degraba decat sa fi dobandit familiaritatea cu sistemele digitale ca adult, ca
imigrant digital). Ambii termeni au fost folositi inca din 1996 si adesea sunt
utilizati pentru a descrie decalajul digital in ceea ce priveste capacitatea de
utilizare tehnologica in randul persoanelor ndscute inainte de 1980 si cele
nascute dupa.

Un nativ digital este o persoana care s-a nascut dupa adoptarea pe scara
larga a tehnologiei digitale. Termenul nativ digital nu se referd la o anumita
generatie. In schimb, este o categorie captivanti pentru copiii care au crescut
folosind tehnologie precum Internet, computere si dispozitive mobile. Se
considera ca aceastd expunere la tehnologie din primii ani de viata le ofera
nativilor digital o mai bund cunoastere a tehnologiei decat oamenii care s-au
nascut inainte de a fi raspandita. Nu toti copiii ndscuti astazi sunt nativi digital
in mod implicit. Interactiunea regulata cu tehnologia la o varstd frageda este
factorul decisiv.

Termenii nativ digital si imigrant digital au fost popularizati de
consultantul in educatie Marc Prensky 1n articolul sau intitulat Digital Natives,
Digital Immigrants Part 1 (2001), in care raporteaza declinul contemporan al
educatiei americane la esecul educatorilor de a intelege nevoile studentilor
moderni. Articolul sdu sustinea cé sosirea si diseminarea rapida a tehnologiei
digitale in ultimul deceniu al secolului al XX-lea a schimbat modul in care
studentii gandesc si proceseaza informatiile, facandu-le dificila excelarea
academica folosind metodele de predare invechite care inca se utilizau. Cu alte
cuvinte, copiii crescuti intr-o lume digitala, saturatd de media, necesita un mediu
de invatare bogat in mass-media pentru a le atrage atentia, iar Prensky i-a numit
pe acesti copii nativi digital.

Nativii digital au fost clasificati ulterior In trei categorii: evitatori,
minimalisti si participanti entuziasti. Evitatorii sunt cei care nu depind de
dispozitivele tehnologice si folosesc tehnologia minim, in timp ce minimalistii
folosesc tendintele, desi nu la fel de des ca participantii entuziasti.
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In anii care au urmat, Prensky a revizuit abordarea sa referitoare la nativii
digital prin adaugarea unui nou concept, infelepciune digitala (eng. digital
wisdom). O persoana inteleapta digital nu numai ci stie cum sa foloseasca
tehnologia digital, dar are si capacitatea de a o evalua critic, de a face alegeri etice
si de a lua decizii mai pragmatice. Exista si alte expresii folosite: Net generation -
Generatia Net, Generation Z — Genratia Z, Google generation - Generatia Google
etc., insa toti definesc nativii digital in termeni a doi factori: varsta si expunerea la
noile tehnologii. Practic, adolescentii Generatiei Z s-au nascut in mediul digitalizat
si au copilarit online.

Nativii digital inregistreaza mai putin de 5.000 de ore citind, peste 10.000
de ore jucandu-se pe jocuri video si nu mai putin de 20.000 de ore sunt petrecute
la TV si pe internet. Aceste experiente ale copiilor si tinerilor digital le
amprenteazd modalitatile de percepere si de relationare cu realitatea statica si
cea sociala.

Nativii digital au urmatoarele caracteristici, de care ar fi indicat s se tina
cont atunci cand un profesor/comandant/consilier educational doreste sa obtina
performanta de la un elev sau vrea sa creasca motivatia acestuia pentru educatie si
pentru sistemul militar:

- au apetit crescut pentru cunoastere;

- identifica si extrag informatia mult mai rapid;

- au abilitati multitasking;

- preferd imaginile si sunetele Tnaintea textului;

- sunt mai independenti $i mai pragmatici;

- prefera satisfactia si recompensa instantanee;

- sunt foarte abili in sarcinile in retea/in echipa;

- prefera jocurile in locul muncii clasice;

- privesc cu prietenie revolutia tehnologica;

- tehnologia nu 1i mai entuziasmeaza, ci este o unealta, o parte integranta din
viata.

In planul strategiilor de cunoastere, ei au deprinderi tehnice avansate, sunt
vizuali si kinestezici, invata prin incercare si eroare, invatd prin experientiere, sunt
focalizati pe asimiliarea de concepte si se raporteaza interactiv si creativ la
cunoastere. In planul strategiilor de comunicare, nativii digital gliseaza foarte
rapid din spatiul real in cel virtual si invers, sunt comunicativi dar nu neaparat si
profunzi in comunicare, au o predilectie pentru multitasking si dispun de un limbaj
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de inalta flexibilitate, asemeni mediului virtual in care cresc. In planul atitudinilor
fatd de cunoasterea de sine/ceilalti, acestia au nevoie de gratificari instantanee 1n
procesul de cunoastere, au nevoie de intervalidari si autopromovare, simt nevoia
de apartenentd si autodezvaluire, preferd jocul in locul activititilor serioase,
recunosc, apreciaza si tolereaza diversitatea si au incredere in capacitatea proprie
de gandire si de actiune.

Existd destul de multe diferente semnificative atunci cand se vorbeste
despre nativii digital si imigrantii digital, printre care se numara si unii profesori.
De aceea, este necesar si se tina cont de nevoile elevilor si modul lor de a retine
informatia, pentru ca scopul educatiei si fie atins. In acelasi timp, este de
preferat sa se caute acele elemente care ii determina pe elevi sa devina si sa se
mentind motivati in procesul invatarii si, ulterior, academic si profesional.
Imigrantii digital sunt obisnuiti sa se descurce singuri, au toleranta la frustrare
mai mare, tehnologia trebuie sa fie disponibild la scoald si universitate, nu la
discretie; multi profesori imigranti prefera sa predea doar dupa programe clasice
si metode consacrate, iar nativii digital prefera invatarea lucrurilor relevante si
utile in mod distractiv si instantaneu.

Imigrantii digital preferd sd opereze in spatii reale, preferd sa predea just-in-
case (adica in caz cd este nevoie), preferd satisfactia si recompensa amanata,
prefera sa predea dupa ghiduri, prefera sa furnizeze text nainte de imagini, sunete
si video si, de asemenea, profesorii prefera ca elevii sa lucreze in mod independent,
decat sd lucreze in interactiune cu ceilalti.

Reducerea decalajului digital dintre generatii: cine la cine se adapteaza?

In principiu, profesorii trebuie si invete si comunice in limba materna si
stilul elevilor/studentilor. Pentru asta, profesorii pot sa apeleze la:

- aplicarea unor metode care sa facd Invatarea distractiva si mult mai
relevanta pentru ei si lumea lor;

- un ritm mai alert pentru ca acestia sa poata primi informatii in ritmul lor;

- mai putin text si mai multe imagini, sunete si video ori de cate ori este
posibil;

- oferirea de mai multe oportunitdti pentru multitasking, crearea de retele si
interactivitate;

- utilizarea unor metode care sa facad predarea si Invatarea mai atractiva si
relevanta pentru ei si lumea lor;
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- aplicarea a ceea ce se cunoaste acum despre creier si minte din cercetari cu
privire la Invatare.

Educatia poate beneficia de pe urma deschiderii noilor instrumente si
materiale de studiu, precum si a resurselor educationale puse la dispozitie cu
ajutorul tehnologiei digitale. Elevii si studentii pot dobandi mai multad
autonomie prin colaborarea online si isi pot impartdsi informatii care vor
contribui mai departe la dezvoltarea lor. Accesul la tehnologii digitale si
utilizarea lor pot conduce si la reducerea decalajului la invatatura dintre elevii
care provin din medii socioeconomice favorizate si cei din medii defavorizate.
De exemplu, tehnologizarea lectiilor/temelor poate contribui la o alocare mai
mare de resurse, cum este timpul, ce poate fi dedicat activitatii de rememorare
si fixare a lectiilor predate. De asemenea, se pot pune in aplicare tehnici de
predare personalizate, care pot determina cresterea motivatiei elevilor/
studentilor prin concentrarea personalizatd a eforturilor profesorilor asupra
fiecaruia dintre acestia in parte.
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5. Motivatia

5.1. Ce este motivatia?

Motivatia este procesul psihic ce initiazd, ghideazd si sustine
comportamentele orientate spre atingerea unor obiective (Roussel, 2000).
Motivatia nu este implicata doar in sarcini cu grad ridicat de complexitate, ci in
tot ceea ce face o persoana in viatd; de la cele mai simple activitati (a méanca pentru
ca apare senzatia de foame sau a citi o carte pentru a ne extinde cunostintele), pana
la sarcini dificile (implicarea intr-un proiect greu sau scrierea unei carti). Lipsa
motivatiei face ca toate aceste lucruri sa fie greu de realizat. De exemplu, lipsa
motivatiei pentru un elev face dificil ca acesta sa isi canalizeze eforturile spre a
invata pentru examene sau pentru un curs de calificare nou de care ar avea nevoie.

Motivatia este necesard nu numai pentru a declansa o actiune, ci sustinerea
acesteia pe termen lung devine cea mai mare provocare. Multe persoane reusesc
sa gaseasca motivatia necesara pentru a face un abonament la sala de fitness si sa
mearga de cateva ori, insa, de cele mai multe ori, persoana renunta si se intoarce
la vechile obiceiuri, pentru ca nu mai are suficientd motivatie pentru a continua.
Una dintre explicatii este cd multi oameni nu stiu cum sa-si gaseasca motivatia si
cum si si-o pastreze. In acest scop, mai jos veti regisi cateva recomandari pentru
a declanga, mentine si spori motivatia elevilor pentru procesul de invatare. Este
important de retinut faptul ca persoanelor motivate le e mult mai usor sa reuseasca
sd isi duca la final scopurile si obiectivele, iar un elev motivat invata mai bine si
isi aminteste mai bine ceea ce a invatat.

E. Guilane-Nachez (2003) afirma ca motivatia este formata din:

- scop precis, clar si masurabil, fiind foarte important intr-o situatie de viata;

- intelegerea clara a faptului cd scopul poate fi atins prin mijloace adecvate,
aflate la Indemana persoanei care vrea sa atinga scopul respectiv;

- credinta ca va trebui sd actionam pentru a ne atinge scopul;

- convingerea ca reusita depinde de propriile actiuni;

- dispozitia pentru actiune si acceptarea acestei idei;

- identificarea si stabilirea unor strategii,

- pregatirea pentru a fi flexibili si adaptabili in demersurile pentru atingerea
scopului.

in studiile privind fenomenul motivational se constati unele deosebiri intre
conceptele motivarie si motiv. Spre deosebire de motivatie, motivul este o insusire
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constantd a personalitatii, un stimulent intern de a efectua anumite actiuni. Motivul
este acel fenomen psihic cu rol esential in declansarea, orientarea si modificarea
conduitei.

Un rol important in literatura de specialitate se atribuie aspectelor structurale
ale sferei motivagionale. Motivatia poate fi privitd ca un set de forte care conduc
activitatile oamenilor: trebuinta, interesul, convingerea, aspiratia, idealul,
nazuinta, tendinta, pasiunea, dorinta, curiozitatea, vointa, instinctul etc.

Trebuingele reprezinta structuri motivationale fundamentale, de baza, ale
personalitatii. Trebuinta este o stare provocatd de o diferenta intre ceea ce este
necesar subiectului si ceea ce poseda el In prezent. Astfel, trebuintele sunt
caracterizate de necesitate.

Dezvoltat de Abraham Maslow (1943), modelul ierarhiei nevoilor
(trebuintelor) este bazat pe etaje suprapuse de motive crescande ca importanta,
piramida fiind structuratd pe cinci niveluri distincte:

- trebuinte fiziologice: nevoia de hrand, odihnd, repaus, haine, adapost,
nevoia de a-si pastra sanatatea;

- trebuinte de siguranta: siguranta corpului, a locului de munca, a resurselor,
a moralitatii, a familiei, a sdnatatii, nevoia de protectie;

- trebuinte de apartenenta si iubire, nevoia de a se identifica afectiv cu un
grup sau o categorie sociald, de a fi membru al unei familii si a avea prieteni;

- trebuinte legate de stima de sine: nevoia de realizare de sine, de a avea
incredere, de a primi respect din partea celorlalti, nevoia de unicitate;

- trebuinte legate de dezvoltarea de sine: autorealizare, moralitate,
creativitate, spontaneitate, acceptare, intelegerea vietii si a potentialului interior.

in completarea acestui model, Maslow face urmatoarele precizari:

- o trebuinta este cu atat mai improbabild cu cat este mai complet si mai
continuu satisfacuta,

- 0 trebuintd nu apare ca motivatie decdt daca cea inferioara ei a fost
satisfacuta;

- succesiunea trebuintelor nu trebuie inteleasa si interpretata rigid, in sensul
ca trecerea la o altd trebuinta ar necesita satisfacerea 1n intregime si continuu a
trebuintei anterioare;

- aparitia unei trebuinte noi dupa satisfacerea alteia anterioare vechi nu se
realizeaza brusc, ci gradual.
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Interesele, conform definitiei APA, sunt reprezentate de nevoia sau dorinta
de a indrepta atentia selectiva catre ceva ce este important pentru persoand, cum
este o activitate, un scop sau o arie de interes. Ele reprezinta un factor motivational
important pentru activitatea umand. Acestea sunt structuri motivationale
complexe; in structura lor intrd elemente cognitive, afective. Interesele, ca
orientare spre activitate, presupun existenta unor cunostinte si a determinarii
activitatii, care directioneaza persoana spre actiune, control, implicand hotarare si
perseverenta.

Interesele pot fi clasificate ca fiind generale si personale, pozitive si negative,
profesionale si extraprofesionale, materiale si spirituale, imediate si de
perspectiva. In opinia savantilor, interesele pot fi analizate din punct de vedere
subiectiv sau obiectiv. Din punct de vedere subiectiv, interesele reflectd
curiozitatea persoanei, ideea de descoperire, de cautare. Din punct de vedere
obiectiv, interesele reflectd avantajele obtinute de o persoana in rezultatul unei
situatii, actiuni, aliante si sunt marcate de utilitate.

Convingerea, conform APA, reprezinta capacitatea de a accepta un adevir,
realitatea sau validitatea a ceva (de exemplu, un fenomen), mai ales in absenta
dovezilor. Convingerea, in sistemul trebuintelor, reprezintd acele trebuinte
constientizate ale persoanei, care o determind sa actioneze in concordantd cu
principiile si conceptiile sale. Nu orice idee este o convingere, ci doar cea care
constituie pentru individ o valoare. Prin aceste idei-valoare, persoana stabileste
ceea ce este valabil si necesar, distinge intre bine si rau, autentic si fals, adecvat si
inadecvat in dezvoltarea vietii sale.

5.2. Tipuri de motivatie

Existd mai multe clasificiri ale motivatiei. In functie de elementul care
genereaza motivatia, s-au conturat mai multe tipuri de motivatie, care pot fi
grupate 1n perechi opuse:

- motivatia pozitiva si negativa;

- motivatia cognitiva si afectiva;

- motivatia intrinsecd si extrinseca.

Motivatia pozitiva constd in cauzalitatea directd si proportionald dintre
rezultatele obtinute si satisfactia personald. Este stimulatd de laude, incurajare,
felicitdri, recompense si are efecte benefice asupra sanatatii psihice si fizice, a
capacitatii de a se concentra, asupra disponibilitatii la efort prelungit, deschiderii
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pentru informatii noi, dar si asupra relatiilor interumane, ajutand persoana sa fie
mai toleranta si mai deschisa la opinii si oameni diferiti.

Motivatia negativa este generatd de folosirea unor factori motivationali
aversivi, cum ar fi amenintarea, pedeapsa, blamarea, fapt ce determina persoana
sa adopte comportamente de refuz si evitare.

Motivatia cognitiva este legatd de nevoia de a sti, de a cunoaste, de a
intelege noi procese. Se manifestd sub forma curiozitatii fata de ceea este nou,
necunoscut si se bazeaza pe procese cognitive, cum sunt cele de perceptie, gandire,
memorie si imaginatie, stimuland activitatea intelectuala.

Motivatia afectivid este determinatd de nevoia persoanei de a obtine
recunoasterea celorlalti si de a se simti bine in compania lor. Intr-o institutie de
invatamant, motivatia afectiva poate aparea, spre exemplu, sub forma acceptarii
unor sarcini, teme sau activitati din dorinta de a nu fi considerat diferit, incapabil
sau rau intentionat, iar efectul sa fie excluderea din grup.

Motivatia intrinseca este generata pe de o parte, de surse interne subiectului
(de nevoi si trebuinte), iar pe de altd parte, de surse provenite din activitatea
desfasurata (anexa nr. 10 — Figa de lucru pentru motivayie). Principalele surse ale
motivatiei intrinseci sunt:

- natura muncii (activitatea desfasurata determind dezvoltare si evolutie, iar
persoana are sentimentul satisfactiei personale, a propriei impliniri, realizari etc.);

- finalitatea sociald a muncii (in general, oamenii urmaresc si obtinerea
anumitor rezultate destinate satisfacerii nevoilor sociale, cum sunt apartenenta la
grup, socializarea etc.);

- realizarea propriei persoane (munca reprezintd una dintre metodele cele
mai potrivite pentru ca persoana sd-si puna in valoare propriile aptitudini si
capacitati).

Motivatia intrinseca are o puternica fortd de declansare si mentinere a
activitatii si este strans legata de procesul invatarii. Ea se refera la curiozitatea
intelectuald, interesul pentru un subiect, dorinta autentica de a fi o persoana mai
buna.

Motivatia extrinseci este generatd de surse exterioare persoanei sau naturii
activitatii pe care o desfasoard. Acest tip de motivatie poate fi determinatd de una
sau mai multe persoane din exterior sau de diferite beneficii obtinute la finalul unei
activitati; de exemplu, Intr-o institutie de invatamant, se poate vorbi de motivatia
extrinsecd in cazul obtinerii unei note bune, cistigarea unui concurs si astfel, a
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unei excursii, elevul care Invata pentru a-si face mama bucuroasa, dar nu-i place
materia respectiva etc. Motivatia extrinseca poate lua diferite forme, cum sunt
banii, trofeele, recunoasterea, faima, lauda.

Motivatia extrinseca poate fi deosebit de utila atunci cand o persoana trebuie
sa Indeplineasca o sarcind pe care o considera neplacuta. O sursa de motivatie
externd poate fi reprezentata de recompense. Acestea au cateva beneficii:

- pot fi o sursd de feedback pentru a consolida Increderea elevilor in ei Insisi
si in capacitatea de a reusi si indeplineascd sarcini si obiective atunci cand
inregistreaza performanta;

- pot induce interesul si participarea la o activitate de care un elev nu era
interesat initial sau sa ajute pentru a finaliza o sarcina scolara fata de care persoana
si-a pierdut interesul;

- pot motiva elevii sd dobandeascd noi abilititi sau cunostinte (odata ce
aceste abilitati timpurii au fost invatate, elevii ar putea deveni mai motivati
intrinsec sa desfasoare o activitate).

Recompensele externe nu sunt recomandate sa fie utilizate in exces sau
atunci cand elevul este deja interesat de subiect, tema sau activitate. Se poate
presupune cd motivatia intrinseca este cea mai buna, dar nu este intotdeauna
posibila in orice situatie. Uneori, o persoana pur si simplu nu are dorinta de a
se angaja Intr-o activitate, ceea ce este normal. Aceastd dorintd este parte
integrantad din automotivare, alaturi de angajament (fatd de obiectivele
personale sau organizationale), initiativd (disponibilitatea de a actiona) si
optimism (capacitatea de a trece peste obstacole, concept care este legat de
rezilientd).

Automotivarea poate avea surse interne sau externe, cum este dorinta de a
realiza ceva, de a obtine o stare/lucru/bani, nevoia de socializare etc. De obicei,
automotivarea apare ca rezultat al Tmbindrii mai multor factori. Majoritatea
oamenilor considera automotivarea ca stare, adica este determinata de o emotie,
de dorinta de a realiza ceva anume, intr-un context si intr-o perioada de timp
concretd, ceea ce face ca automotivarea sa fie temporara si dependenta de o situatie
particulara. insa, aceasta poate fi privita si ca trgsaturd, prin imbinarea mai multor
elemente/factori cu care o persoana se identifica ca stil de viata si ca principiu, stil
cu care isi abordeazd scopurile/obiectivele/dorintele, cum sunt: stabilirea
obiectivelor, planificarea etapelor pentru atingerea scopurilor, recompensarea
realizarii acestora si directionarea energiei si a resurselor personale in vederea
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atingerii obiectivelor. Automotivarea ca trasaturd implica un mod in sine de a privi
sarcinile, obiectivele, scopurile si viata in general. Acesti factori pot fi masurati si
discutati cu ajutorul anexei nr. 11 — Test —Ti stii nivelul de automotivare?.

Astfel, automotivarea poate fi privitd ca proces ce se poate insusi, dezvolta
si mentine si care are mai multe efecte pozitive, cum sunt: imbunatatirea increderii
in sine, sporirea autodisciplinei, extinderea limitelor personale percepute,
recompensarea emotionald pentru atingerea obiectivelor si atingerea intregului
potential de care o persoana dispune.

5.3. Teorii ale motivatiei

a. Teoria atribuirii

Psihologul american Bernard Weiner (1980) sustine cd oamenii se angajeaza
in analiza implicitd a motivelor care au condus la anumite rezultate. El a studiat
acest gen de activitate cognitiva si a stabilit cd, in general, cauzele pe care le invoca
persoanele in incercarea de a explica reusita sau esecul propriu sau ale altora pot
fi ordonate dupa doud dimensiuni:

- intern (personal) si extern (situational);

- stabil-instabil.

Astfel, sunt identificate patru tipuri de cauze posibile:

- interna si stabild (capacitatea);

- interna si instabila (efortul);

- externd si stabila (dificultatea sarcinii);

- externd si instabila (sansa).

Luénd in considerare antecedentele (cum ar fi notele la teste si feedback-ul
profesorului, elevii tind sa atribuie succesul sau esecul efortului sau lipsei acestuia,
abilitatii sau lipsei acesteia sau unor factori externi (sansa, noroc, dificultatea
sarcinii, atitudinea profesorului etc.).

Fiecare atribuire este legatd de o reactie emotionald si tocmai reactia
specifica prezice un comportament. Abilitatea este perceputd ca fiind interna,
necontrolabila si stabild; efortul este perceput ca fiind intern, controlabil si instabil;
factorii externi sunt perceputi ca fiind necontrolabili si instabili.

b. Teoria scopurilor

Teoria scopurilor a fost dezvoltata de trei teoreticieni-cercetatori Nicholls,
Dweck si Convington. Acestia s-au concentrat pe obiectivele pe care le urmaresc
oamenii (eng. goals) in situatii de reusitd. Orientarea mai degraba spre un obiectiv
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decéat spre un altul constituie baza motivationald pentru atingerea unei anumite
tinte (de exemplu, de a Invéta pentru a obtine note bune la examen sau pentru
imbunatatirea cunostintelor). Autorii sustin cd primul motivator al
comportamentului de realizare/de reusitd este dorinta de a demonstra o naltd
abilitate sau de a evita evaludrile negative ale abilitatii. De asemenea, indivizii sunt
motivati de dorinta de a-si mentine sentimentul valorii de sine. Teoria sustine ca:

- Intelegerea motivatiei se afla in conceptia copiilor despre abilitate. El a
descoperit ca la varsta de 5-6 ani, copiii privesc abilitatea ca fiind nediferentiata
de efort, pentru ca, ulterior, ei sa adopte o perspectiva diferentiatd, luand drept
reper performantele celorlalti.

- elevii, dar si clasele, se orienteaza prioritar fie spre implicarea in sarcind
(situatie in care elevii se concentreaza sa-si demonstreze lor ingisi cd poseda o
abilitate inaltd, se centreazd pe procesul de invatare, invatarea fiind de tip
intrinsec), fie se orienteazd spre implicarea eului (elevii urmaresc sa le
demonstreze celorlalti cd au o abilitate deosebitd, invatarea fiind un mijloc spre un
scop extrinsec).

Natura competitivd a multor clase alimenteaza cea de-a doua orientare. Spre
deosebire de elevii centrati pe sarcina, care prefera provocari realiste, elevii orientati
spre ego opteaza fie pentru teme foarte usoare, dar care le asigura succesul, fie pentru
teme foarte grele, ceea ce le permite sd isi salveze imaginea. Asadar, elevii din cea
de-a doua categorie nu au o atitudine care sa ajute prea mult invatarea.

Aceasta teorie a fost completata ulterior cu doud seturi de intentii
comportamentale: orientarea spre procesul in sine de Invatare (corespunde
implicarii in sarcind), respectiv orientarea spre rezultat (corespunde implicarii
eului). Astfel, elevii sunt motivati de dorinta de a se arata competenti sau de a nu
parea incompetenti si sunt preocupati de aceste aspecte, chiar cu riscul de a
sacrifica unele oportunitati de a invata ivite in cursul procesului educational. Drept
urmare, esecul scolar nu este neapdrat un indicator al lipsei de motivatie:
pasivitatea este un comportament motivat, ca si angajarea in invatare (elevul isi
protejeaza valoarea de sine).

In acest context se formeazi strategiile de autoprotejare, intre care se disting,
ca forme mai complexe, cele de autosabotare a succesului: acestea induc esecul,
dar sub acoperirea unor scuze acceptabile. In acest scop, elevii recurg la
procrastinare (amanarea sarcinilor sau ocolirea Invatarii); isi propun scopuri
inaccesibile sau abordeaza sarcini atat de dificile, incat esecul sau nereusita capata

47



un caracter nobil; performeaza mult sub capacitatea lor sau pur si simplu refuza sa
invete, devalorizand importanta muncii si catalogindu-i pe cei pozitionati altfel
drept stupizi sau ipocriti.

c¢. Teoria expectanti-valoare

Teoria expectanta-valoare (Eccles & Wigfield, 2002) reflecta ideea ca
expectantele de succes si valoarea conferite de elevi sarcinii de invatare sunt
determinate de credintele si comportamentele de reusita ale elevilor. De fapt,
aceasta teorie explicd mecanismele motivatiei de invitare.

Primul pilon de baza al acestei teorii se refera la conceptul de valoare. Acesta
defineste valorile atribuite sarcinii prin credintele despre dezirabilitatea anumitor
rezultate sau obiective. Autorii diferentiazd patru componente ale valorilor:
valoarea ca atare a sarcinii, utilitatea sarcinii, costul sarcinii (anxietate, angajament
cerut pentru beneficiile asteptate), importanta obtinerii unui rezultat.

Cel de-al doilea pilon de baza precizeazd faptul ca asteptdrile depind de
perceptiile persoanei despre abilitatea sa. In structura modelului, un rol central
il are relatia bidirectionala dintre credintele despre sarcina si obiective. Nivelul
abilitatii percepute si al estimarii dificultatii sarcinii influenteaza asteptarile
privind reusita si valorile sarcinii, iar acestea, la randul lor, influenteaza direct
motivatia. Astfel, motivatia apare ca un produs final al unor interactiuni
multiple.

Rezultate semnificative ale cercetdrilor celor doi autori vizeaza si
problematica privind valoarea sarcinii versus dificultatea acesteia. Perceptiile
elevilor referitoare la propria abilitate se coreleaza pozitiv cu perceptia referitoare
la valoarea sarcinii, dar negativ 1n raport cu judecitile despre dificultatea sarcinii.

d. Teoria performantelor asteptate

Teoria asteptarilor (dezvoltata de Vroom 1964, 1970) sau teoria
performantelor asteptate sustine cd motivatia depinde de mésura In care oamenii
doresc ceva anume si de masura in care ei cred ca pot obtine acel lucru. Premisele
acestei teorii sunt date de ideea conform céreia oamenii vor fi motivati sd lucreze
in acele activitati pe care le vor gasi atractive si pe care au sentimentul ca le pot
realiza si care conduc la consecinte personale pozitive.

Relatia dintre comportament si rezultatele dorite este afectata de:

- factori individuali: nevoi, calificare, abilitati, experientd;

- factori organizationali: sistemul de recompense, performante asteptate.
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Relatia comportament-rezultate este caracterizata de:

- asteptarea — se referd la sansa de a atinge performante prin munca depusa;

- performanta-recompensa — se refera la asteptdrile privind recompensele

dorite;

- valenta — reflectd valoarea pozitiva/negativa atribuita rezultatelor asteptate.

Ideea centrald a acestei teorii este cd oamenii sunt influentati in ceea ce fac
de rezultatele pe care le asteapta de la actiunea lor. Motivatia devine un rezultat al
relatiei dintre:

- efortul depus si perceptia nivelului de performanta;

- asteptarea ca recompensele sunt legate de performanta;

- asteptarea ca recompensa legata de performanta este disponibila.

Teoria expectantei a lui Vroom dezvoltatd ulterior de L.W. Porter si E.E.
Lawler (1968) depaseste conceptul de fortd motivationala si considera
performanta ca un tot unitar. Autorii au subliniat ca efortul depus (forta motivatiei)
nu conduce in mod direct la performantd, aceasta nefiind in exclusivitate
dependenta de forta motivatiei, ci de trasaturile de personalitate ale persoanei
(aptitudini, deprinderi, trasaturi de caracter etc.) si de perceptia propriei imagini
despre sine.

Acest model se dovedeste a avea relevantd pentru mediul scolar, unde
principala activitate a elevilor este invatarea. Efortul, performantele sub forma
rezultatelor scolare, trasaturile de personalitate, expectantele elevilor, dar si ale
profesorilor, echitatea/inechitatea recompenselor, satisfactia invatarii, sunt tot
atatea elemente care dinamizeaza, exprima sau nuanteaza activitatea de invatare.
Este necesar ca profesorul si identifice sistemul de valori, interesele, asteptarile,
aspiratiile si factorii motivationali care alimenteaza conduita elevilor si care poate
explica diferentele comportamentale dintre elevi in situatii identice.

e. Teoria autodeterminarii

Modelul comportamentului autodeterminat reprezintd actiunea intrinsec
motivanta, care implicd spontaneitate, curiozitate si interes (mai rar extrinsec).
Angajarea este Indreptatd spre realizarea sarcinii, fiind separatd de stimulentele
externe sau de posibilele rezultate si depinzand doar de dorinta de a desfasura o
activitate pentru caracteristici inerente acesteia. Teoria autodeterminadrii spune,
asadar, cd persoana traieste o situatie de alegere libera, in care isi mentine sau 1si
creste motivatia de invatare.
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Aceasta subliniaza beneficiile actiunii in afara actiunilor interne si presupune
ca persoana este capabild sa actioneze pe baza obiectivelor si valorilor personale.
Aceasta teorie se concentreaza in primul rand pe sursele interne de motivatie, cum
ar fi nevoia de a dobandi cunostinte sau de independenta. Motivatiile pot fi interne
sau externe, dar cele interne sunt mai puternice decat cele externe, deoarece, acestea
din urma, vin din afara propriei persoane. Recompensele sociale, precum lauda si
incurajarea, pot creste motivatia intrinseca. Teoria identifica trei nevoi de baza ca
fiind esentiale pentru cresterea personald, sindtatea si bunastarea psihologica, pe
care mediul social le poate promova: autonomie, competenyd si relasionare:

- autonomia se referd la sentimentul de a fi independent, in control cu
propriile comportamente $i scopuri;

- relazionarea se referd la sentimentul de apartenenti si atasamentul fatd de
alte persoane;

- competensa este una dintre dimensiunile fundamentale ale motivatiei in
teoria autodeterminarii, iar dezvoltarea acesteia poate fi favorizata de catre adulti.
Competenta se referd la cunostinte si abilitati pe care o persoand le dobandeste.
Sentimentele de competenta sunt legate Tn mod direct de apropierea emotionala si
acceptarea din partea parintilor, iar profesorii/comandantii de subunitate care
sprijind dezvoltarea autonomiei, a competentei si au relatii bune cu elevii,
favorizeaza implicarea acestora in procesul de invatare, in reusita academica si
contribuie la aparitia si mentinerea starii de bine.

In concluzie, elevii sunt autentic motivati nu doar cand pot alege o activitate,
ci si cand se simt competenti §i acceptati. Din punct de vedere al Invatarii,
autodeterminarea se bazeaza pe autoreglarea invagarii.

f. Teoria autoreglirii invatarii

Autoreglarea Invatdrii reprezintd o interactiune a mai multor factori —
personali, comportamentali si contextuali — si care influenteaza performantele
elevilor. Invitarea autoreglata cuprinde o serie de dimensiuni relevante in invatare.
In acest proces, are loc stabilirea independenta a unor scopuri specifice in invatare,
alocare de resurse atentionale sau utilizarea unor strategii eficiente de organizare
(anexa nr. 12 — Managementul timpului), codare si repetare a informatiei.

Invitarea autoreglata este o caracteristicd fundamentala a invatarii eficiente.
Autoreglarea Invatarii se referd la capacitatea elevilor/studentilor de a exercita un
control motivational, metacognitiv si comportamental activ asupra propriei
invatari.
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Factorii determinanti ai autoreglarii au fost grupati in doud categorii: factori
motivationali si factori strategici (Schraw & Brooks, 1999). Ambele categorii de
factori pot face obiectul unor interventii educationale. Abilittile de autoreglare
reprezintd una dintre cele mai importante prerechizite ale invatarii individuale.
Acestea sunt, In cea mai mare parte, implicite in actul predarii, dar pot fi
identificate si in modul in care profesorul abordeaza predarea si evaluarea:
aspectele pe care pune accent, ce criterii de performanta stabileste pentru notarea
elevilor, ce tipuri de intrebari formuleaza etc.

Invitarea poate deveni, astfel, autoreglata prin interventie educationala, iar
motivatia In acest caz devine majoritar intrinsecd, Insa nu in totalitate. Din cele de
mai sus rezultd doua sugestii pentru profesori: 1) este important ca un profesor sa
nu mai vada dihotomic motivatia (un elev care nu este motivat intrinsec, nu este
neapdrat nemotivat, ci se poate gasi pe o anumita treapta a motivatiei extrinseci);
2) un elev cu invatare autoreglatd nu este neaparat si motivat intrinsec, din care
rezultd ca nu este obligatoriu sa fie motivat intrinsec pentru a reusi la scoala.

Exista patru faze ale motivatiei extrinseci, pe parcursul carora se produce o
apropiere treptata de motivatia intrinseca:

- reglarea externa: clevul este in intregime motivat de stimulii externi (de
exemplu, el invata de frica pedepsei) si nu se autoregleaza;

- introiectia: sursa de control este incd externd, dar incepe sd devind
interiorizatd, desi contingentele nu sunt in armonie cu dorinta elevului (el este
motivat sd isi faca temele pentru ca, altfel, s-ar simti vinovat cé nu-si face datoria);

- identificarea: elevul Indeplineste o activitate pentru ca estimeaza ca vor
rezulta consecinte importante pentru el. Elevul este motivat de consecinte, nu si
de invatarea care le face posibile. Identificarea este o reglare internd bazatd pe
utilitate a unui comportament (de exemplu, elevul face exercitii suplimentare
pentru a lua o nota mare la matematica);

- integrarea: elevul se angajeaza in activitati deoarece ele corespund
scopurilor si aspiratiilor sale, sunt importante pentru elev.

g. Teoria autoeficacitatii

Autoeficacitatea reprezintd convingerea unei persoane in abilitatile sale de
a-si mobiliza resursele cognitive si motivationale necesare pentru indeplinirea cu
succes a anumitor sarcini. Bandura (1989) sustine cd autoeficacitatea perceputa
reprezinta convingerea unei persoane ca detine resursele si abilitatile de a face fata
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cu succes intr-o situatie specifica. Daca un elev are incredere crescuta in propriile
abilitati de a reusi sa realizeze o anumita sarcind, aceasta mobilizeaza eforturile de
a rezista In fata obstacolelor si creste increderea in reusita sa. Valorile crescute ale
autoeficacitatii percepute sunt asociate frecvent cu performanta academica
semnificativa.

Autoeficacitatea este influentatd de calitatile personale precum abilitatea,
experientele scolare, ca si de suportul social al invatarii. Cand elevii incep sa se
angajeze in sarcina, ei sunt influentati de factorii personali si de cei situationali.
Ambele elemente contin informatii care le permit elevilor sd-si evalueze sansele.
Daca ajung la concluzia ca vor face progrese, vor controla pozitiv sarcina sau
situatia de Invatare, iar autoeficacitatea va creste. Cercetarile au dovedit ca, atita
timp cét elevii cred ca isi pot imbunatati performantele prin ajustarea strategiilor
de invétare, sentimentul eficacitatii proprii nu se va diminua.

Autoeficacitatea se refera la trei elemente (credinte):

- perceptia nivelului de abilitate in raport cu sarcina;

- expectativele de reusita;

- importanta sau valoarea atribuitd sarcinii sau situatiei.

Concluziile conform carora autoeficacitatea incepe sa scadd odata cu
parcurgerea etapei scolare au fost atribuite unor factori, cum ar fi competitie mare,
mai putind atentie din partea profesorilor/comandantilor de subunitate in progresul
individual si stresul asociat cu tranzitia prin scoald. Sentimentul propriei eficiente
poate fi sporit dacd profesorii/comandantii de subunitate abordeaza corect
interactiunea cu elevii (de exemplu, prin persuasiune verbald, elevul poate fi
incurajat, poate primi evaluari pozitive vizavi de finalitatea sarcinii care sa fie in
dezacord cu reactiile autoevaluative negative pe care obignuieste sa le foloseasca:
ai facut o treaba bund, efortul tau de a exersa mai des se reflecta in rezultatele
obyinute Tn ultimul timp sau chiar daca nu ai obyinut nota pe care ¢i-ai dorit-o,
daca vei munci mai mult, vei obyine un rezultat mai bun).

5.4. Motivatia in context educational

Motivaria scolara se refera la totalitatea factorilor care il mobilizeaza pe elev
pentru a desfdsura o activitate care are ca scop asimilarea unor cunostinte,
formarea unor priceperi si deprinderi. Motivatia faciliteazd procesul de invatare
prin intensificarea efortului si concentrarea atentiei elevului pentru activitatea de
invatare, prin crearea unei stari de pregatire pentru activitatea de invatare.
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Formarea atitudinii fata de invataturd nu depinde doar de condirii externe, ci
si de particularitatile psihofiziologice ale diferitelor perioade de varstd si de
trasaturile individuale ale fiecarui elev (intelectuale, afective, motivationale,
temperamentale). Toate acestea constituie sistemul condiziilor interne (Cosmovici
& lacob, 1999) ale personalitatii elevului, care 1i permit in mod specific si
individualizat adaptarea la solicitdrile si cerintele conditiilor externe, ce nu trebuie
sa depaseasca anumite limite. Pentru crearea motivatiei este necesar sa se prezinte
elevilor scopul invatarii, domeniile de aplicare a cunostintelor, sa fie apreciati
pozitiv si incurajati sa isi realizeze scopurile vietii, sa li se arate progresele facute,
sd li se trezeasca curiozitatea pentru ceea ce trebuie sa invete. Motivatia in context
scolar este o stare dinamica ce isi are originea in perceptia pe care elevul o are
despre sine si despre mediul sau si care il incurajeaza sa aleaga o activitate, sa se
angajeze 1n ea si sa persevereze in realizarea ei pentru a atinge un scop.

El defineste doud categorii de factori care afecteaza motivatia de invatare:

factorii interni ai Invatarii, cei care tin de elev (dinamica motivatiei) si factorii
externi (activitatea pedagogica, evaluarea, caracteristici ale profesorului, sistemul
de recompense si pedepse si climatul clasei). Modelul dinamicii motivationale in
context scolar (vezi figura de mai sus), are in vedere trei tipuri de determinanti
motivationali: perceptia elevului despre valoarea activitatii pedagogice, despre
propriile competente (sentimentul eficacitatii personale) si perceptia influentei
personale asupra esecului sau succesului.

Motivatia unui elev este reprezentatd de procesul prin care isi utilizeaza
cunostintele acumulate, abilitatile dobandite si potentialul pentru a contribui la
atingerea obiectivelor educationale. Motivatia in acest context este datd de factori
care stimuleaza, directioneaza, organizeaza si determina durata si intensitatea
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activitatii de invatare. Pentru elevi, motivatia este folositd in scopul atingerii
obiectivelor educationale.

Motivatia elevilor este conditionatd de mai multi factori, precum:

- caracteristici individuale: interese, opinii, nevoi, aspiratii, trasaturi de
personalitate, motive interne;

- caracteristicile locului unde acesta isi desfasoara actul invatarii: gradul de
autocontrol, autonomia, responsabilitatea si creativitatea;

- caracteristicile institutiei de invatdmant, mediul si atmosfera din cadrul
acesteia: comunicarea, organizarea si relatiile interpersonale;

- caracteristicile si nivelurile dezvoltarii economice si tehnologice din
institutia de Invatamant;

- relatiile socio-economice, religia, zona geografica, valorile dominante si
cultura.

Elevii motivati pentru invatare se disting prin:

- preocuparea pentru asimilarea cunostintelor;

- aspiratia de a-si asuma riscuri;

- Inclinatia pentru provocarile scolare;

- convingerea ci erorile fac parte din procesul de invatare si ca abilitatile de
care dispun pot fi imbunatatite prin manifestarea unui efort sustinut.

Elevii al caror comportament indicd probleme de motivatie:
amana cat mai mult momentul inceperii lucrului;
au dificultati in a se decide;

isi fixeaza scopuri greu de atins;
aleg calea cea mai facila si mai rapida pentru a indeplini o activitate;
cred ca sansele lor de succes sunt reduse;
refuza sa incerce sa execute o noua activitate;
isi fac munca rapid si fara a fi atenti;
abandoneaza repede o activitate si nu incearca sa o faca si a doua oar;
isi explica esecurile prin propria incapacitate din a face lucrurile cerute;
- pretind cd au incercat sa lucreze, dar nu le-a iesit nimic.
5.5. Impactul motivatiei asupra performantei scolare
Performanta si motivatia sunt elemente cheie in actul Invatarii, sunt
interconectate si au atat efecte vizibile, cat si invizibile si greu de masurat in
procesul invatarii. Acestea doua au o relatie direct proportionala, respectiv, cu cat
creste una, creste si cealalta si invers, cu cat motivatia scade, scade si performanta.
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Legdtura directd si conditionata dintre ele face ca motivatia sa fie data de dorinta
elevului de a invéta si de a-si dezvolta competentele care duc la performanta.

Motivatia este o activitate complexda si deosebitd prin care parintii si
profesorii fac in asa fel incat copiii sa ajunga la performanta si la un comportament
dezirabil. Astfel, motivatia elevului, realizatd de catre profesor sau parinte, folosita
pentru a Incuraja si mobiliza elevii sd efectueze sarcinile date, reprezinta o parte
inevitabila si chiar obligatorie in cadrul procesului de invatare. Prin acesta, elevii
sunt Tmpinsi si sustinuti sd faca performanta, iar activitatile sau temele pe care
acestia le au de facut, s fie executate intr-un mod eficient, in cel mai bun mod
posibil, pentru ca toate obiectivele din cadrul procesului de invatamant sa fie
realizate 1n timpul stabilit si sd duca la rezultate remarcabile.

Obligatia parintelui sau a profesorului este de a folosi toate resursele si
cunostintele pe care le are la dispozitie pentru a-1 face pe elev sa isi doreasca
performanta in unul sau mai multe domenii. Pentru a realiza acest lucru, ar trebui
sa cunoasca foarte bine nevoile si dorintele elevului si ce anume le scade interesul
si motivatia si astfel, sa descopere potentialul de care dispune acesta. Aceastd
abordare a dus la o noud teorie, cea a conceptului de eficienya motivagionala (sau
optim motivasional) si are loc atunci cdnd elevii isi ating obiectivele de
performanta propuse prin combinarea obiectivelor scolare, obiectivelor personale
si a potentialului.

Legea optimului motivasional Yerkes-Dodson sustine cd dezvoltarea
performantei scolare este proportionald cu intensitatea motivatiei numai pana la
un punct, dincolo de care urmeaza stagnarea si chiar regresul. Declinul motivatiei
depinde de complexitatea si dificultatea sarcinii. Nivelul optim al motivatiei
depinde nu numai de caracteristicile sarcinii, ci si de particularitatile psihice
individuale: emotivitatea, echilibrul, stapanirea de sine. Eficienta activitatii este
maxima la o anumitd marime a intensitatii motivatiei, care difera de la o activitate
la alta si de la o persoana la alta.

Optimul motivational are atit o dimensiune personald, cat si una de grup.
Motivatia este individuald, dar este si produsul contextelor sociale. De exemplu,
daca intr-o echipa, numarul persoanelor submotivate este mai mare, atunci exista
posibilitatea ca acestia sd-i1 influenteze si pe cei cu o motivatie mai crescuta si,
astfel, starea motivationald a tuturor sa regreseze, afectdnd negativ performantele
intregii clase.
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Optimul motivational reprezintd o intensitate a motivatiei care s permita
obtinerea unor performante inalte sau cel putin a celor scontate, in mod deosebit
in doua situatii, si anume:

- cand dificultatea sarcinii este perceputa (apreciatd) corect de persoana; in
acest caz, optimul motivational inseamna relatia de corespondentd, chiar de
echivalenta, Intre marimile celor doud variabile (de exemplu, dacad dificultatea
sarcinii este mare, inseamna ca este nevoie de o intensitate mare a motivatiei
pentru indeplinirea ei; daca dificultatea este medie, o motivatie de intensitate
medie este suficienta etc.);

- cand dificultatea sarcinii este perceputa (apreciatd) incorect de persoana; in
acest caz, nu va fi capabild sd-si mobilizeze energiile si eforturile necesare
indeplinirii sarcinii.

Dificultatea sarcinii poate fi apreciata incorect, subapreciind-o (in aceasta
situatie persoana este submotivata, actionand in conditiile unui deficit energetic,
ceea ce va conduce in final la nerealizarea sarcinii) sau supraapreciind-o, ceea ce
determina ca persoana sa fie supramotivata si sd actioneze in conditiile unui
surplus energetic care l-ar putea dezorganiza, stresa, i-ar putea cheltui resursele
energetice Tnainte de a se confrunta cu sarcina.

Optimul motivational se obtine prin actiunea asupra celor doua variabile: pe
de o parte, prin obisnuirea elevilor sd perceapa cat mai corect dificultatea sarcinii
(atragandu-se atentia asupra importantei ei, inclusiv prin sublinierea momentelor
el mai grele etc.), iar pe de altd parte, prin manipularea intensitatii motivatiei, in
sensul cresterii sau scaderii ei (de exemplu, inducerea unor emotii puternice sau a
unor recompense, ar putea creste intensitatea motivatiei); in plus, trebuie avute in
vedere si tipurile de motive, precum si relatiile care se stabilesc intre acestea in
procesul de motivare.

Pentru atingerea optimului motivational, trebuie avutd in vedere o
permanenta combinare a motivatiei extrinseci pozitive cu motivatia intrinsecd, cu
scopul de a obtine nu numai cresterea performantei, ci si dezvoltarea potentialului
uman al vietii personale.

Performanta poate fi consideratd un produs al motivatiei, iar legatura
proportionala dintre acestea nu este doar de crestere sau scadere in acelasi timp.
Se poate ca atunci cand exista o motivatie foarte mare si un efort intens al elevului
pentru ca acesta sa ajunga la performanta, totusi, acesta din urma sa nu apara.
Acest aspect apare atunci cand realizarile sunt independente de munca depusa de
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elev, iar eforturile sale practic nu conteaza, deoarece existd alti factori externi
elevului care 1i afecteaza performanta.

Profesorul ar putea avea un rol important in atingerea nivelului optim al
motivatiei, daca 1l va obisnui pe elev sa aprecieze corect dificultatea sarcinii
didactice cu care se confruntd si dacd va lua in considerare particularitatile
psihologice individuale atunci cand concepe strategiile didactice in organizarea
demersului metodic al lectiei.

5.6. Strategii de crestere a motivatiei pentru invitare

O activitate didactica cu adevarat motivanta trebuie sa-i implice pe elevi in
mod activ si sd le capteze interesul. Cadrul didactic trebuie sa fie capabil sa
stirneasca curiozitatea elevilor prin elemente de noutate, prin crearea unor dileme
cognitive, prin utilizarea studiului de caz sau prin antrenarea elevilor in realizarea
unor proiecte de echipa.

in functie de componentele interne ale motivatiei, cadrul didactic poate apela
la diferite strategii de declansare a motivatiei in procesul invatarii:

- curiozitatea. Oamenii sunt, In mod natural, curiosi. Experientele noi,
invatarea unor subiecte diferite, determind dezvoltarea si perfectionarea unor
aptitudini si competente. In procesul educational, una dintre sarcinile profesorilor
este aceea de a creste curiozitatea elevilor si de a o cultiva, considerdnd-o potential
motiv de Invatare. Oferirea unor stimuli noi, dar nu foarte diferiti de ceea ce stiu deja
elevii, stimuleaza curiozitatea. Informatiile care sunt complet nefamiliare elevilor
pot conduce mai curand la anxietate, decat la curiozitate. De aceea este necesar sa se
asigure un echilibru intre complexitatea notiunilor si claritatea acestora;

- autoeficienta. Autoeficienta este Tncrederea in propriile forfe si prezenra
convingerii de reusita. O incredere scazuta in autoeficacitate de multe ori
corespunde cu comportamente evazive, performante slabe sau esecuri, in timp ce
persoana care gandeste poztiv se asteaptd sa aibd mai multe sanse de a obtine
rezultate satisficatoare in angajamentele sale. Autoeficacitatea se dezvoltd cu
ajutorul experientelor anterioare in care persoana a avut succes. Cu cat acestea
sunt mai des amintite, cu atat persoana este mai Increzatoare in provocarile pe care
le are 1n fata;

- competenta. Competenta este In corelatie directd cu autoeficienta. Aceasta
reprezintd capacitatea elevului de a mobiliza un ansamblu de cunostinte,
deprinderi, atitudini si valori pentru a realiza sarcinile, temele sau activitatile de
invatare.
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Nevoia de competenti se referd la dobandirea, prin intermediul activitatilor
in care este implicatd persoana, sentimentului ca actiunile si rezultatele sale au un
impact pozitiv si sunt recunoscute, valorizate. Un element important este oferirea
de feedback orientat spre competentd, prin exprimarea increderii in abilitatile
elevilor de a reusi. Pentru a creste sentimentul de competenta al elevilor, se
recomanda ca profesorul s comunice clar asteptarile educationale, sa stabileasca
reguli si limite care sa faciliteze intelegerea sarcinilor, implicarea elevilor si
reducerea ambiguitatii.

Totodata, sentimentul de competenta poate fi stimulat prin introducerea unor
activitati de Invatare provocatoare, care sa le permita elevilor sa-si Incerce si sa-si
dezvolte diferite abilitati. Mai concret, elevii se vor implica in activitati de invatare
care au relevanta si valoare personald, pe care le inteleg, avand perceptia ca detin
controlul asupra pasilor necesari finalizarii complete a etapelor de lucru. Prin
urmare, feedback-ul trebuie sé se concentreze in principal asupra modalitatii de a
intelege sarcina de invatare, asupra procesului de invatare, astfel incat elevul sa il
stapaneascd, lasdnd in plan secundar atentia asupra rezultatului.

Atitudinile - reprezinta pozitia interna pe care o persoand o adopta fata de o
situatie sociald sau fatd de o altd persoana si este cea care determind modul in care
se raspunde sau se actioneaza fatd de situatie; este un filtru mintal prin care se
percepe lumea si ansamblul reactiilor personale;

Nevoile - difera de la un elev la altul. Clasificarea cea mai des utilizata este
ierarhia nevoilor realizata de A. Maslow, care le imparte pe cinci niveluri distincte:
(1) nevoile fiziologice, (2) nevoia de sigurantd, (3) nevoile sociale si de
apartenentd, (4) nevoia de recunoastere sociald si apreciere, (5) nevoia de
dezvoltare personald si autorealizare. Elevii nu ar putea sa invete dacd nu si-ar
satisface nevoile de la nivelurile inferioare. Scopul educatiei consta in structurarea
activitatilor astfel incat, realizarea acestora sa conduca la satisfacerea nevoilor de
la nivelurile superioare.

Tehnici pentru declansarea motivatiei elevilor In procesul de invatare (Viau,
1994):

- se incepe cu o anecdotd sau cu o problema de solutionat, care vor trezi
interesul si curiozitatea elevilor;

- se prezinta planul expunerii sub forma de intrebari, obiective etc.);

- Tnainte de a explica un concept sau un fenomen se face apel la cunostintele
lor anterioare, intrebandu-i cum si-1 explica;
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- se ilustreaza relatiile dintre concepte cu ajutorul schemelor, al tabelelor, al
desenelor. Se dau exemple din mediul lor cotidian sau care tin de interesele lor;

- 1i se cere elevilor sa dea ei insisi asemenea exemple din viata cotidiana;

- se fac analogii sau se folosesc metafore din domeniile care-i intereseaza;

- pentru fiecare etapd, profesorul le ofera model, ardtindu-le cum se
procedeaza;

- se utilizeaza diferite mijloace de invatare (suporturi audiovizuale, afise etc.).

Conditii pentru ca o activitate de invatare sa stimuleze motivatia elevilor:

- sa fie semnificativa, adica sa corespunda intereselor, preocupdrilor si sa se

armonizeze cu proiectele personale ale elevilor;

- sa fie diversificata si integrata altor activitati (adica 42 se integreaza intr-o
secventd logica);

- sa reprezinte o provocare pentru elev (nici prea dificild, nici prea usoard);

- sa fie autentica (s& duca la o realizare/ produs/ rezultat asemanator cu ceva
din viata reald);

- sa solicite angajamentul cognitiv al elevului;

- sa-l responsabilizeze pe elev permitandu-i sa faca alegeri;

- sd-1 permitd elevului si interactioneze si sa colaboreze cu ceilalti (pentru
atingerea unui scop comun). Cooperarea suscitd in general motivatia elevilor,
pentru ca favorizeaza perceptia despre propriile competente si despre capacitatea
lor de a controla activitatea de Invatare. Activitatile axate pe competitie nu-i pot
motiva decat pe cei mai puternici, adica pe aceia care au sansa de a castiga; cei cu
nivel mediu sau slab au tendinta sd abandoneze;

- sa aiba un caracter interdisciplinar (conexiunea cu alte domenii de studiu);

- sa formuleze cerintele si conditiile in care se va desfasura activitatea
(necesare pentru angajamentul si perseverenta elevului in sarcind);

- sa se desfasoare intr-o perioada de timp suficienta.

Profesorul trebuie sd se straduiasca sa acorde atentie in mod egal tuturor
elevilor, indiferent de capacitatile lor. Totusi, fatd de elevii slabi, profesorul ar
trebui sa adopte urmatoarele comportamente:

- sd-si exprime increderea in capacitatea lor de a reusi;

- sd le acorde atentie ca si elevilor buni;

- sd evite crearea de situatii competitive In care ei nu pot decat sa piarda;

- sa nu le faca observatii in fata colegilor;

- s manifeste interes pentru reusita elevilor.
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Pentru a-1 intelege pe elev, pentru a-1 instrui si educa in mod adecvat,
profesorul trebuie sd cunoascd motivele care, impreund cu aptitudinile,
temperamentul si caracterul, contribuie la determinarea conduitei si a reusitei
sau nereusitei elevului 1n activitatea de Invatare. Cadrul didactic trebuie sa fie
un model demn de respectat, capabil sa predea lucruri valoroase, semnificative,
autentice intr-un mediu favorabil elevului. El trebuie sa conceapa activitati de
invdtare care sa reprezinte o provocare pentru elev, sd nu fie nici prea facile
(pentru ca nu mai reprezintd o provocare pentru elev), dar nici prea dificile
(pentru ca elevii se descurajeaza rapid si abandoneaza). Profesorul 1i va furniza
elevului pe tot parcursul activitatii un feed-back permanent in privinta efortului
depus. Aceasta 1i va ajuta pe elevi sa se simtd responsabili de reusitele sau
esecurile lor.

Pe elevii nemotivati, profesorul trebuie sa-i convingd ca prin eforturi
sustinute pot sd reuseascd; acesta 1i poate incuraja, lauda, poate sa isi arate
aprecierea fata de eforturile lor, sa le rasplateasca chiar si cel mai neinsemnat
progres in moduri care sa 1i determine pe elevi sd-si aprecieze rezultatele singuri.
Feedback-ul oferit trebuie sa fie informativ, nu numai cu note si comparatii. in
esentd, imbunatétirea opiniei elevului cu privire la propria sa competenta se
obtine atunci cand el reuseste in mod repetat intr-o activitate pe care nu se
considera capabil sa o indeplineasca.

Cresterea motivatiei prin intermediul Interviului Motivational:

Interviul motivational (IM) este o metoda directiva de comunicare, centrata
pe elev, care are ca scop cresterea motivatiei intrinseci pentru schimbare prin
explorarea si rezolvarea ambivalentei. Este vorba despre un stil de interventie,
despre o modalitate particulard de interactiune cu persoana, orientatd spre un
obiectiv determinat — de exemplu, diminuarea sau renuntarea la un comportament.

IM pleacé de la urmatoarele presupozitii:

- oamenii sunt ambivalenti in privinta schimbdrii comportamentului lor;

- aceastd ambivalentd 1i mentine intr-o stare imobila;

- sarcina primordiald in interviul motivational este ca oamenii sa inteleaga si
sd rezolve aceastd ambivalentd, intr-o manierd ce produce schimbarea
comportamentala.

Interviul Motivational are la baza principii care subliniaza responsabilitatea
persoanei pentru propria alegere. Ambivalenta este naturald din toate perspectivele
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schimbarii. Ambivalenta este vizutd ca o stare in care persoanele au motive
convingatoare pentru a-si schimba comportamentul sau pentru a nu-l schimba
deloc. In acest sens, explorarea si descoperirea valorilor si perceptiilor proprii
persoanei, precum si relatia cu consilierul, au scopul de a creste motivatia pentru
schimbare. Elevul/beneficiarul este cel care va formula argumentele in favoarea
schimbarii.

In ceea ce priveste tehnica interviului motivational, aceasta este bazati pe
patru strategii principale de interventie:

- exprimarea empatiei: se bazeaza pe intelegerea si acceptarea cunostintelor,
atitudinilor si experientelor pe care le manifestd elevul/beneficiarul, mai degraba
decat pe rolul consilierului ca expert. Exprimarea empatiei influenteaza acceptarea
care faciliteaza procesul de schimbare si se poate realiza prin ascultare reflexiva.
Exemplu: Poate fi coplesitor pentru moment cand nu stifi ce si faceri; Tnyeleg ca
va este greu s luari o decizie, ceea ce este normal;

- dezvoltarea discrepantei intre comportamentul curent si cel dorit al
elevului/beneficiarului (intre situatia actuala si ceea ce doreste persoana).
Exemplu: Cumv-ar pldcea si fie viaga dumneavoastra peste cinci ani? Ce anume
ari putea face ca sa ajungeri acolo? Care ar fi avantajele acestei realiziri?
Cum seimpaca persoana care sunteri acum cu persoana care va dorifi sa fifi peste
cinci ani?;

- comunicarea se deruleazd 1in sensul manifestat de rezistenta
elevului/beneficiarului si nu impotriva acestuia, pentru a preveni ruperea
dialogului si a permite profesorului/comandantului sd-i exploreze opiniile. Nu i se
impun elevului puncte de vedere, ci este invitat sa preia informatiile care considera
ca i sunt de folos, iar noile perspective 1i sunt doar sugerate, avand la baza credinta
ci elevul este sursa principala care poate gisi solutii si raspunsuri. Exemplu: Tmi
puteri enumera partile dabe ale acestei idei?;

- sprijinirea autoeficientei elevului/beneficiarului, adica se bazeaza pe
faptul ca profesorul/comandantul care poarta discutia are incredere in capacitatea
acestuia de schimbare, ceea ce va creste posibilitatea de schimbare deoarece este
un factor motivator important. increderea in propria reusita de a se schimba devine
profetie auto-implinitd. Exemplu: Am incredere ca puteri realiza acest lucruy;
consider ca averi perseverensa si cunostingele necesare si duceyi la sfarsit aceasta
sarcing.
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IM incurajeaza discutiile cu privire la schimbare. De altfel, angajamentele
verbale de schimbare reprezintd cheia dialogului motivational. Aceste
angajamente verbale se refera la afirmatiile facute de persoand in legatura cu
dorinta sa de schimbare, capacitatea de a se schimba, motivele pentru schimbare
si nevoia de a face ceva diferit. Cercetarile sugereaza ca aceste discutii legate de
schimbare devin un predictor pozitiv al succesului in consiliere. Cu cat numarul
acestor afirmatii legate de schimbare va creste pe durata desfasurarii discutiilor,
cu atat ele vor duce la angajamente verbale de schimbare si, implicit, la modificari
comportamentale dezirabile.

Interviul motivational a fost creat pentru a gasi o modalitate constructiva de
a depasi provocarile care apar atunci cand cineva incearca sa motiveze o alta
persoand si se schimbe. In acest sens, oamenii pot dezvolta dorinta de a se
schimba, iar acest lucru se face punand accentul pe propriile valori si interese.
Elevul/beneficiarul este vazut ca fiind primul agent al generarii strategiilor de
schimbare, cu un minim ajutor din partea profesorului/comandantului. Sarcina
acestuia va fi aceea de a-1 ajuta pe elev/beneficiar si-si constientizeze calitatile si
resursele pentru schimbare.
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6. Dezvoltarea identititii si gindirii morale in perioada adolescentei

Dezvoltarea identitasii si dezvoltarea morald implicd in perioada
adolescentei o centrare excesiva asupra sinelui, astfel, adolescentul se
defineste prin prisma rolurilor pe care le indeplineste (elev, fiu/fiica, prieten),
a relatiilor cu ceilalti, a caracteristicilor fizice si a rezultatelor academice si a
preferintelor/ hobby-urilor. Comparatiile cu ceilalti in ceea ce priveste
standardele de frumusete, competente academice, potentialul propriu, duc la
internalizarea rezultatelor acestor comparatii in sistemul de gandire despre
sine. Din punct de vedere al dezvoltarii morale, majoritatea adolescentilor
judecd moralitatea si situatiile sociale in raport cu regulile si normele grupului
din care fac parte, astfel, grupul decide ceea ce este corect sau gresit. Cu cat
avanseazd 1n varstd, cu atat adolescentii vor judeca situatiile prin prisma
relatiilor interpersonale, a nevoii de a fi considerat bun, de treaba, ceea ce 1i
va orienta in a fi mai altruisti. In aceasta etapa valorizeaza mai mult respectul,
loialitatea si recunostinta.

Constructia identitatii presupune dezvoltarea conceptului de sine (setul de
credinte pe care le are adolescentul despre sine) si a stimei de sine (care se refera
la cat de mult se apreciaza adolescentul, la cum se evalueaza el ca individ). Pentru
a-si dezvolta identitatea, adolescentii trebuie sd experimenteze diverse situatii in
mod direct. Dincolo de aceste experiente nemijlocite, dirigintii, comandantii,
consilierii scolari si vocationali pot sprijini dezvoltarea sinelui prin identificarea
intereselor adolescentilor, sprijinirea dezvoltarii anumitor aptitudini, dezvoltarea
abilitatilor de rezolvare a problemelor cu care se confrunti, incurajare si sprijin
constant In momentele dificile (de exemplu, un examen), acces la sprijin de
specialitate (de exemplu, consiliere psihologicd si vocationald), comunicare
constructiva si ascultare activa (Opre et. al., 2020).

Morala este o formd a constiintei sociale, care reflecta ansamblul
conceptiilor, ideilor si principiilor (normelor) care célduzesc si reglementeaza
conduita oamenilor in relatiile personale, in familie, la locul de munca si in
societate in general (Nicola, 1992).

Educatia morala are ca ideal formarea profilului moral al personalitatii si al
comportamentului socio-moral si este realizata in principal in mediul familial si
cel scolar. Cunostintele morale sunt reprezentate de o serie de concepte si principii
legate de patriotism, umanism, disciplind constienta, dragoste fatd de mediu etc.
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Ele se bazeaza pe principiul cooperarii, al respectului reciproc, al comportarii
civilizate. Pe baza cunostintelor morale se formeaza convingerile si sentimentele
morale proprii.
in modelul stadial de dezvoltare morala al lui Lawrence Kohlberg se sustine
faptul cd judecata morald, pentru un comportament etic, are sase stadii de
dezvoltare identificabile. Astfel, Kohlberg a elaborat o teorie in care apar trei etape
principale in dezvoltarea morala si fiecare perioadd prezinta urmatoarele niveluri
distincte:
- Nivelul 1 (Pre-conventional):
o Orientarea prin pedeapsa si conformare (Cum pot evita pedeapsa?);
e Hedonism instrument naiv (Eu cu ce ma aleg?).
- Nivelul 2 (Conventional):
e Acord si conformism interpersonal (Norme sociale, atitudinea de
baiat/fata buna);
e Comportament moral de mentinere a autoritatii (Lege si ordine,
moralitate).
- Nivelul 3 (Post-conventional):
e Orientare prin contract social;
e Principii etice universale.
Nivelul conventional de rationament moral este specific pentru adolescenti.
A rationa intr-un mod conventional inseamna a judeca moralitatea actiunilor prin
compararea lor cu opiniile si asteptarile societatii. La acest nivel, persoana se
supune normelor si urmeaza regulile grupului de referinta pentru a fi o persoana
buna. Adolescentii incep s evalueze moralitatea prin ceea ce este mai bun pentru
majoritatea oamenilor. Pe masura ce adolescentii se apropie de maturitate, acestia
intrd in cel de-al treilea nivel, cel post-conventional si incep sa caute in afara
nevoilor lor de a evalua moralitatea. Ei incep, de asemenea, sa gandeasca mai
abstract despre morala, nu doar sa accepte reguli, deoarece sunt norme sociale, ci
si evalueze un principiu moral prin prisma valorilor lor. In ultima etapa a
dezvoltarii morale, adolescentii incep sa contemple concepte abstracte de nivel
inalt, precum respectul, egalitatea si justitia.
Desi géandirea morald incepe sd se formeze incd din copildrie, ea se
consolideaza si se manifestd pe deplin incepand cu perioada marii adolescente (14-
18, 20 ani), cand se realizeaza, In ceea ce priveste dezvoltarea intelectuala, o ampla
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conceptualizare, iar adolescentul este atras de sesizarea atributelor esentiale ale
conceptelor, de cerintele de sistematizare si schematizare.

Formarea notiunilor morale si integrarea lor este un proces complex, care se
realizeaza treptat, nu doar prin instruire verbala, ci presupune clarificarea continua
si reevaluarea pe baza prelucrdrii si selectiei a ceea ce este tipic si reprezentativ si
care intrd in campul observatiei proprii. Rolul cunostintelor morale este de a
introduce elevul in universul valorilor morale, de a-1 face sa inteleaga semnificatia
acestora pentru conduita sa si de a-i dezvolta capacitatea de a discerne intre

valorile pozitive si cele negative.

Portretul dezvoltarii identitare si morale (Opre et. al., 2020)

Clasa a IX-X-a

Clasa a XI-XII-a

Manifesta explorare crescuta a sinelui
cu scopul de a raspunde la intrebarea
Cine sunt eu?

Apare o preocupare crescuta orientata
spre sine, privind cunoasterea de sine

Definirea sinelui se realizeaza in
raport cu ceilalti de aceeasi varsta

Increderea in sine schimbatoare —
alterneaza intre asteptari nerealiste
fatd de sine si sentimente de

esec

Imaginea fizica devine o componenta
tot mai importantd a conceptului de
sine

Definirea sinelui se realizeaza in
raport cu ceilalti de aceeasi varsta

Apare sentimentul ca périntii
interfereaza cu dezvoltarea
independentd a personalitatii lor

Creste atentia acordata experientelor
interioare

Creste atentia acordata experientelor
interioare

Se dezvolta preocupdrile si interesele
privind dezvoltarea carierei (nevoia
de modele)

Apar primele interese cu privire la
dezvoltarea carierei

Manifesta curiozitate si interes pentru
moralitate si etica




Dezvoltarea gandirii morale este expresia evolutiei cognitive si se exprima
prin onestitate, comportament prosocial (cum ar fi voluntariatul), grija pentru
celalalt etc. Aceasta dimensiune se poate dezvolta prin modelarea comportamen-
tului altruist, dezvoltarea gandirii flexibile si incurajarea exprimarii mai multor
puncte de vedere. Cadrele didactice, comandantii de subunitate, consilierii scolari
si vocationali, dirigintii si parintii pot discuta despre diverse teme care fac apel la
corectitudine si la moralitate Intr-o atmosferd pozitiva, In care adolescentii sunt
incurajati sd se exprime, sa puna intrebari, sa-si clarifice valorile si sd-si evalueze
rationamentul.
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7. Modelul stres-vulnerabilitate. Factori de stres si adaptarea
la mediul militar

7.1. Modelul stres — vulnerabilitate reprezintd modelul conform caruia
anumite evenimente de viata interactioneazd cu unele vulnerabilitati (biologice
si/sau psihologice) ale persoanei si genereazd emotii disfunctionale si/sau
manifestari comportamentale dezadaptative.

Stresul este un eveniment care declanseaza o reactie nespecifica de aparare a
organismului fatd de un agent/o situatie amenintatoare.

Hans Selye (1976) distinge intre doua tipuri de raspunsuri: eustres si distres.
Eustresul este produs de factorii stresori care au actiune benefica asupra organismului
si nu genereaza reactii nocive. Este vorba despre stresul folositor, de nivel moderat,
care faciliteaza performanta si contribuie la accentuarea performantelor.

Distresul este produs de factorii de stres care actioneaza in sens negativ,
supunand organismul la suprasolicitare si generand efecte negative asupra
acestuia. Acesta este stresul intens si prelungit care, depasind nivelul de adaptare,
duce la scaderea performantei si poate contribui la diminuarea normalitatii
functiilor organismului sau chiar la aparitia bolilor. Stresul este legat de viata, deci
nu poate fi evitat; dimpotriva, in anumite doze, este util si necesar. Exemple de
distres: pierderea locului de munca, grijile legate de familie, divortul, deces, o
situatie repetata care devine iritantd, o cearta etc. Exemple de eustres: revederea
unei persoane foarte dragi, aflarea vestii reusitei la un examen, un spectacol comic
epuizant prin accese de rés frecvente etc.

Caracteriticile distresului:

- determina stari de anxietate;

- este de scurtd sau de lunga durata;

- situatia este perceputa ca depasind capacitatea proprie de adaptare;

- este insotit de disconfort emotional;

- scade performanta In muncd;

- poate avea efecte negative asupra sanatatii sau a echilibrului emotional.

Caracteristicile eustresului:

- motiveaza si mareste capacitatea de concentrare;

- este de scurta durata;

- situatia este perceputa ca fiind pe masura capacitatilor persoanei;

- are un efect pozitiv la adresa persoanei;

- conduce la performanta.
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Vulnerabilitatea psihologica reprezinta o serie de pattern-uri mentale sau
comportamente pre-existente, sub forma unor credinte/scheme cognitive sau/si
comportamente disfunctionale/irationale care predispun individul, in interactiunea
cu un stresor/evenimente cu potential traumatic, la raspunsuri dezadaptative si
creste probabilitatea dezvoltdrii unei tulburdri relationate cu stresul si
evenimentele traumatice. Vulnerabilititile psihologice sunt reprezentate de
mecanismele de etiopatogeneza (care genereaza boald) si pot consta in: procesarea
defectuoasa a stimulilor, géndirea catastrofica, toleranta scazuta la frustrare,
evaluarea globald si gandirea inflexibila (trebuie absolutist).

Comportamentele dezadaptative generate de interactiunea dintre
evenimentele de viata si vulnerabilitatile persoanei se pot manifesta prin lipsa de
implicare In executarea sarcinilor si activitatilor curriculare, izolarea si retragerea
sociala, comportamente care au efect negativ asupra procesului educativ si asupra
performantelor de invatare ale elevului sau unele acte de indisciplind si
comportamente contraproductive, cum ar fi absenteismul, abandonul scolar,
autovatamarea, violenta fizica sau verbala, consumul abuziv de alcool etc.

Evenimentele de viata pot fi reprezentate de unii stresori psihosociali, cum ar fi:

- decesul unei persoane dragi;

- schimbarea locuintei, scolii sau a clasei;

- abuzurile emotionale, fizice si sexuale;

- situatia financiara precara,

- dezastrele naturale (cutremur, inundatii);

- solicitarea de indeplinire intr-un timp scurt a unei sarcini complexe la locul
de muncé/scoal;

- perioada lunga si continua de izolare.

in cazul elevilor, pot aparea si alti factori de stres, cum sunt:

- dinamica organizationald si schimbarile;

- acomodarea la schimbarea cu noul program;

- ambiguitatea, incertitudinea, imprevizibilitatea;

- incazarmarea, conditiile de locuit si lipsa intimitatii;

- alimentatia;

- dificultatile de acomodare si integrare;

- dificultdtile de relationare cu colegii, profesorii/comandantii de subunitate
si familia;

- anxietatea legata de separarea de familie;
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- grija fata de cele intAmplate acasa, care poate constitui o distragere a atentiei
elevilor, ce i obliga sa-gi foloseasca energia pentru a face fatd acestor ingrijorari;

- informatia (prea multd/prea putina/nevoia de a cunoaste);

- notele, examenele, standardele nerealiste ale parintilor si profesorilor/
comandantilor de subunitate;

- sarcinile care depasesc cunostintele/abilitatile academice;

- neincrederea 1n sine, nemultumire fatd de aspectul fizic;

- esecurile anterioare;

- deciziile dificil de luat, alegerile grele versus a nu avea de ales;

- solicitarile fizice;

- inactivitatea/plictiseala;

- presiunea timpului/asteptarea.

Reactiile la stres, resimtite de elevi, pot fi:

Reacyii cognitive:

- probleme de memorie si de organizare;

- scaderea puterii de concentrare;

- dificultati 1n a judeca eficient si a lua decizii;

- proiectii pesimiste;

- diminuarea capacitdtii creative;

- ganduri anxioase;

- ganduri negative despre sine, lume si viitor;

- Ingrijorarea constanta.

Reacyii emofionale:

- depresie sau o stare generala de nefericire;

- anxietate si agitatie;

- teama fata de viitor;

- instabilitate emotionala;

- iritabilitate sau chiar furie;

- senzatia de a fi coplesit, depasit de evenimente/nevoia de mai mult control;

- singuratatea, izolarea de ceilalti si evitarea contactului social.

Reacyii fizice:

- energie scdzuti, oboseald;

- dureri in diverse zone ale corpului, mai ales dureri de cap;

- Incordare a muschilor;

- insomnie;

- transpiratie excesiva la nivelul méinilor si picioarelor;
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- diaree sau constipatie;

- ameteald sau senzatii de greata;

- dureri la nivelul pieptului, batai rapide ale inimii;

- rdceald sau gripa constante;

- strangerea dintilor, bruxism.

Reacyii comportamentale:

- schimbdri de apetit - mancatul excesiv sau insuficient;

- insomnie sau dormitul excesiv;

- comunicare si comportamente agresive;

- esec sau abandon scolar;

- retragere sociald;

- procrastinare sau neglijarea responsabilitatilor;

- consum de alcool, tigéri sau droguri;

- ticuri nervoase (rosul unghiilor, bataile din picior etc.).

7.2. incazarmarea — factor de stres pentru elevii liceelor militare si
adaptarea la mediul militar

Adaptarea elevilor militari incepe imediat ce acestia sunt incadrati in
subunitate si participa la activitatile specifice, stiut fiind faptul ca principala
caracteristicd a noii vieti este schimbarea ce are efecte pe toate planurile:
relational, comunicational, comportamental, normativ etc. Adaptarea la mediul
militar inseamna la nivel individual modul in care fiecare elev se integreaza in
spatiul social al cazarmii, la ritmul activitatilor didactice si militare, la grupurile
subunitatilor carora le apartine, la ierarhia si valorile institutiei militare etc.

Adaptarea la mediul militar are rol de crestere a rezilientei prin consolidarea
increderii in sine, dezvoltarea abilitatilor de tolerantd, de comunicare, de gestionare a
impulsurilor, a emotiilor etc. Izolarea si/sau incazarmarea pot fi factori de stres
aditionali pentru elevii liceelor militare. Elevii sunt expusi la o multitudine de elemente
noi in viata lor, la care este necesar sa se adapteze, din cauza restrangerii libertatii de
realizare a diverselor activitati cu caracter distractiv, libera alegere a modului 1n care
acestia isi petrec timpul, separarea temporara de familie, posibilele conflicte cu ceilalti
elevi si a altor factori care pot crea stres. Adaptarea, in acest caz, devine o abilitate pe
care unii dintre elevi si-o pot dezvolta usor, iar altii nu, de unde si riscul de a se
confrunta cu ganduri si emotii care le ingreuneaza procesul.

Necesitatea adaptdrii rapide si eficiente a elevilor militari, cat si gravitatea
consecintelor inadaptarii, impune gdsirea unor modalitdti de interventie, in sensul
facilitarii relationarii elev-mediu militar.
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Adaptarea este un proces unitar care vizeaza trei aspecte:

- fizic-fiziologic: capacitatea de a tolera regulile si privarile de tot felul,
incadrarea intr-un program riguros, solicitari in orice conditii de clima etc.

- psihologic: formarea abilititilor necesare desfasurdrii activitatilor specifice
militare, a capacitatilor de a renunta la libertate, de a se subordona sefilor ierarhici
si de a-si controla impulsurile, frica, emotiile etc.

- social: parasirea de cdtre elev a mediului sau obisnuit din familie, a
prietenilor si integrarea sa intr-o noud colectivitate care 1i cere participarea totalad
si permanentd si care promoveaza alte structuri valorice, ce intrd uneori in
contradictie cu cele ale societitii civile sau cu cele cu care era obisnuit elevul.

Exista o serie de factori care faciliteazd adaptarea la mediul militar:

- motivagia: cu cat motivatia este mai crescutd, cu atat procesul adaptirii se
realizeazd mai usor. Motivatia si adaptarea se realizeaza mai usor dacd persoana
intelege importanta, utilitatea si necesitatea actiunilor de tip militar; doar astfel vor
fi justificate eforturile restrictiilor, pericolelor si solicitarilor impuse;

- condiziile materiale si deviaga: regimul de viatd, confortul asigurat, gradul
de satisfacere a necesitatilor materiale si spirituale influenteaza in mare masura
adaptarea elevului la mediul militar;

- factorii de conducere: comandantii si cadrele didactice au un rol decisiv in
adaptarea la mediu al tinerilor prin masurile pe care le iau, prin cunostintele,
comportamentele lor etc.;

- antrenamentul: instructia si exercitiile fizice pe care le realizeazd duc la
cresterea increderii in fortele proprii;

- suportul social-coeziunea: face ca multi factori amenintitori sa nu fie
perceputi astfel de catre persoand; are rol de atenuare al impactului situatiilor
dificile cu care se confrunta elevul, atat prin reducerea intensitatii amenintarii, cat
si prin autoperceptia eficientei sale de a o contracara. Suportul social se
materializeaza prin nivelul ridicat al coeziunii grupului/unitatii si prin increderea
in conducerea eficientd; acesta determind cresterea curajului si scaderea ratei
reactiilor dezadaptative.

Coeziunea reflectd gradul in care grupul este atractiv pentru membrii sai (de
exemplu, oamenii se plac unii pe altii si doresc sa rimana membri ai acestuia).
Membrii grupurilor coezive sunt puternic motivati sa lucreze cu entuziasm pentru
realizarea sarcinilor si sa ramana in grup. Acest efect este sustinut de prezenta
urmatorilor factori:

- valorile si opiniile similare — acest factor reprezinta una dintre cele mai
puternice surse ale coeziunii, cunoscut fiind faptul ca similaritatea este un element
important in atractia interpersonala;
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- duritatea initierii — intr-un anumit grup sporeste atractivitatea acestuia
pentru membri;

- indeplinirea cu succes a unor sarcini;

- amenintarea externa si competitia intergrupuri.

Acest fenomen este extrem de important in ceea ce priveste buna functionare a
colectivului de elevi, respectiv a clasei de elevi ca si grup. O clasa unita reprezinta
un mediu securizant pentru fiecare elev in parte, ceea ce ii conferda incredere,
valorizare si exprimarea libera a personalitatii.

In vederea consolidirii coeziunii clasei de elevi, dirigintii, impreund cu
consilierii scolari si vocationali, pot realiza diferite activitati de grup, menite sa
dezvolte comunicarea interpersonald asertivd (anexa nr.13 — Comunicarea
asertiva in randul €elevilor, adaptatd dupa Comunicarea asertiva n randul
militarilor), capacitatea de cooperare si acceptarea neconditionata.

Pentru consolidarea relatiilor din interiorul grupului si formarea unui colectiv
coeziv, se pot realiza urmatoarele demersuri:

- stimularea lucrului in echipa;

- Incurajarea relatiilor de prietenie, colaborare si intrajutorare intre elevi,

- organizarea activitatilor de instruire astfel incét sa favorizeze situatiile de
interdependenta Intre persoane;

- eliminarea situatiilor de tensiune dintre comandant si subordonati si, In special,
intre elevii unitatii de invatamant (anexa nr. 14 — Managementul conflictelor);

- evitarea situatiilor puternic concurentiale care ar putea duce la incurajarea
individualismului;

- recompensarea reusitelor colective;

- consultarea membrilor grupului in luarea unor anumite decizii, in special a
celor care privesc modul de actiune pentru indeplinirea anumitor obiective;

- interventia educativa la nivelul indivizilor izolati, greu adaptabili, in special
pentru cunoasterea motivelor inadaptarii si sprijinirea pentru integrarea in grup;

- interventii necesare 1n situatiile intarzierii structurarii coezive a grupului
sau 1n situatiile cand coeziunea urmeaza un curs descendent;

- stimularea comunicarii prin organizarea unor discutii apreciative asupra
unor activitati desfasurate In comun; este important ca in cadrul acestor discutii sa
fie descurajate de citre diriginte/consilierul scolar si vocational/comandant
reprosurile si Invinuirile directe la adresa unor persoane, iar notele critice sd nu
urmdreascd gasirea unor vinovati, ci sa se refere la aspecte legate de lipsa de
cooperare, de sprijin reciproc;

- crearea unui climat competitiv loial, eliminarea aspectelor care ar lisa
impresia cé unii elevi se bucura de un sprijin preferential, in timp ce altii sunt nedreptatiti.
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8. Dezvoltarea rezilientei si reglarea emotionala. Teoriile cognitiv-
comportamentale si modelul ABC cognitiv

Reducerea comportamentelor dezadaptative si facilitarea adaptarii
adolescenilor

8.1. Rezilienta reprezintd adaptarea psihologica pozitiva in fata unui factor
stresor semnificativ care afecteaza dezvoltarea, evolutia sau chiar supravietuirea.
Inseamna a-fi reveni din experiente dificile de viata (American Psychological
Association, 2018). Rezilienta nu este o trasaturd de personalitate, ci este o
abilitate care se poate Invata.

Rezilienta se bazeazad pe capacitatea de adaptare mentald, emotionala,
comportamentald si spirituala a elevilor. Factorii de stres pot oferi acestora
oportunitdti de dezvoltare ajutdndu-i, de exemplu, sd-si consolideze unele abilitati
de rezolvare a problemelor. Rezilienta combina abilitatile fizice, psihice si sociale
pentru a genera performante optime.

Antrenamentul pentru rezilienta este specific pentru fiecare componenta a
acesteia, astfel incat pot fi adoptate strategii specifice. Obiectivele dezvoltarii
rezilientei elevilor, din perspectiva formarii si mentinerii componentelor sale, sunt
prezentate in figura de mai jos.

Tipuri si obiective ale
rezilientei:

Antrenamentul in rezilientd Inseamnd insusirea unor abilitati si/sau
practicarea unor exercitii care sd contribuie la cresterea capacitatii persoanelor de
a face fata unor situatii stresante, de a se adapta la schimbari si fard a dezvolta
reactii si comportamente disfunctionale.
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Ideea de antrenament in rezilienta pleaca de la constatarea faptului ca, in timp
ce unele persoane au capacitatea de a atinge un anumit nivel de rezistenta psihica
in mod natural, altele pot invata diferite comportamente care sa le ajute sa faca
fata unor situatii dificile.

Asociatia Psihologilor Americani a realizat un plan in zece puncte, menit sa
creascd rezilienta, numite Cele zece cai spre reziliengd, care pot fi foarte utile in
demersul adaptarii la viata militara:

1. construigi relayii sociale: relatiile bune cu familia apropiaté, cu prietenii si
cu altii sunt importante. Acceptati ajutor si sprijin de la oameni care fac ceva
pentru dumneavoastra. Sustineti-i pe altii cAnd au nevoie. Pentru anumite persoane
apartenenta la alte grupuri, comunitati, le poate ajuta sa devina mai puternice;

2. nu considerayi crizele probleme nerezolvabile: dacd nu se poate schimba
nimic pentru a evita lucrurile foarte neplacute, se poate totusi influenta modul de
interpretare si reactia la astfel de crize. Conturati-va convingerea ca in viitor va va
merge iardsi bine. Incercati si observati ce ar putea merge mai bine data viitoare
cand se va intdmpla ceva care a fost neplacut;

3. acceptayi faptul ca schimbdrile fin de viara: cand aveti o perspectiva
negativa in viatd, unele scopuri nu se lasa atinse. Acceptati lucrurile care nu se pot
schimba si concentrati-va asupra celor pe care le puteti schimba;

4. Tncercayi s va atingeri scopurile: fixati-va cateva teluri realiste, in loc s
visati la lucruri intangibile. Propuneti-va ceva. Faceti regulat ceva — chiar daca
pare s fie prea putin — care va aduce mai aproape cu un pas de atingerea scopului;

5. acfionayi hotarat: opuneti-va situatiilor potrivnice cét puteti de bine. Nu
bagati capul 1n nisip cu speranta ca situatiile neplacute vor trece cat mai repede cu
putintd. Luati initiativa si incercati sa va invingeti temerile si sd rezolvati
problemele care apar;

6. regasifi-va: incercati sa aflati cum puteti invdata ceva despre
dumneavoastrd. Poate descoperiti cd ati crescut in situatii dificile. Multi oameni
care au depdsit momente grele relateaza apoi despre relatii mai intense si un
sentiment de apropiere mai mare fatd de alte persoane. Chiar dacad se simt
vulnerabili, au obtinut deseori o crestere a propriei valori si 0 mai mare pretuire
fata de viata;

7. dezvoltayi 0 perspectiva poztiva asupra propriei persoane: incredeti-va in
capacitatea dumneavoastra de a rezolva probleme;
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8. menyineri perspectiva viitorului: inclusiv in situatii dificile, incercati sa
pastrati o perspectivd pe termen lung si sd observati situatia intr-un context
mai larg. Incercati si nu dati o amploare mai mare unui eveniment decét
este intr-adevar;

9. asteptayi-va la lucruri bune: incercati sd aveti o dispozitie optimistd. Ea
este buna pentru pistrarea pozitivi a sperantei. Incercati si va imaginati ce va
doriti, In loc sa va ganditi prea mult la lucrurile de care va este fricd;

10. avefi grija de dumneavoastra: fiti atent la nevoile si sentimentele pe care
le aveti. Faceti lucruri care va plac si care va dau o stare de bine si va relaxeaza.
Faceti miscare regulat.

De asemenea, psihologul american Paul Bartone a realizat o serie de studii
privind rezilienta, pe baza carora a constatat ca factorul psihologic principal care
contribuie la rezilienta este robustetea psihica (hardiness). Robustetea psihica este
modul general de functionare care influenteaza felul in care oamenii interpreteaza
lumea si experientele lor. Nivelurile de robustete psihica determina modul in care
oamenii reactioneaza si raspund la stres si la situatii neasteptate. Existd trei
componente care determind nivelul de robustete psihica:

- provocarea: persoana vede o situatie noud ca o oportunitate de dezvoltare;

- controlul: credinta ca poate influenta rezultatele;

- angajamentul: vede majoritatea partilor vietii ca fiind interesante si cu sens.

Aceste componente ale robustetii faciliteaza flexibilitatea, increderea si
abordarea cu entuziasm a vietii, determinand un nivel ridicat al rezilientei atunci
cand persoana se confruntd cu o serie de situatii stresante.

Fiecare dintre cele trei componente de mai sus, pot fi Imbunatatite prin
urmatoarele comportamente si atitudini:
relatii sanatoase, suport social si familial;
capacitatea de a face planuri realiste si de a le realiza;
perspectiva pozitiva,
acceptarea provocarilor;
complet angajat in activitatile de zi cu zi;
increderea in fortele si abilitdtile personale:

deprinderi de comunicare;

deprinderi de a rezolva problemele;
capacitatea de a gestiona emotiile si impulsurile;
strategii de coping adaptativ.
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Detaliat, regasiti mai jos, strategii comportamentale de dezvoltare a fiecarei
dimensiune in parte:

Provocarea:

- acceptati provocidrile si adoptati schimbarea: introduceti intentionat variatie
in rutina zilnica, ceea ce va duce la a va simti tot mai confortabil cu ideea de
schimbare si noutate. De exemplu: mancati la un nou restaurant pe care in mod
normal nu l-ati alege, oferiti-va voluntar pentru un nou proiect sau integrati in viata
dumneavoastrd un nou tip de tehnologie;

- perseverati sau cautati alte strategii: o persoana eficienta stie cand trebuie
sd continue cu strategia aleasad pentru a obtine rezultatul dorit si cand sa o
modifice deoarece nu este eficientd. De exemplu: faceti check-in-uri luni
dimineata unde se situeaza progresul. Daca nu ati facut progrese saptaimanale,
opriti-va si schimbati strategia. De asemenea, fiti mereu in cautare de strategii
inovatoare pentru a va indeplini obiectivele. Nu ramaneti la o strategie doar
pentru ca asa ati planuit initial, iar uneori schimbarea strategiei este cea mai
eficienta varianta;

- recadrati esecul, schimbati perspectiva asupra esecului: cand esuati in ceva,
acceptati responsabilitatea pentru esec si ganditi-va la ce ati fi putut face diferit.
De exemplu: pastrati un jurnal de lectii invdtate unde ati reflectat asupra
evenimentelor, proiectelor etc., care nu au mers conform planificarii. Reveniti la
jurnal pentru a va aminti ce lectii ati invatat astfel incat erorile s nu se mai repete.
De asemenea, vorbiti despre esec ca fiind o oportunitate de crestere. Acest lucru
va va reduce aversiunea normala fata de esec.

Controlul:

- cunoasteti-va limitele: alegeti-vd obiectivele si sarcinile care sunt
provocatoare, dar realizabile. De exemplu: la inceputul unui nou proiect,
intreabati-va: Am abilitatile si resursele necesare pentru a ajunge la rezultatul
dorit? Daca raspunsul este nu, scrieti ce lacune sunt in abilitatile si resursele dvs.
si incercati sa gasiti solutii. De asemenea, daca ati intrat intr-o situatie in care nu
puteti controla ce se Intampla, ganditi-va la o situatie cand va simteati in control.
Cercetarile sugereazd cd acest lucru va creste perceptia dumneavoastrd despre
modul in care simtiti cé controlati situatia actuala si ajuta la gésirea unui echilibru
interior fatd de ceea ce vi se intampla acum;
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- mentineti-va controlul: luati hotdrarea personala de a face eforturi in a va
exercita si mentine controlul in situatii unde s-ar putea sa simtiti ca ati scapat de
sub control anumite situatii. De exemplu: faceti planul de actiune pentru situatii
sub forma Daca se intampla X, atunci voi face Y. Dacé deveniti nelinistit cdnd un
termen limita se apropie, alcatuiti un plan de actiune, Dacé devin ingrijorat de un
termen limita, atunci voi respira adanc si voi face o listd cu ceea ce trebuie sa fac.
De asemenea, fiti constienti de monologul interior care implica expresii precum:
Nu am de ales. Inlocuiti-1 cu Nu imi place ce optiuni am, dar voi... Recunoasteti
ca deseori a trebuit sa alegeti, chiar daca nu ati avut optiunile pe care vi le-ati dorit;

- Tmpartiti sarcinile mari in sarcini mai mici, gestionabile mai usor: cand o
sarcind este prea mare, ea devine descurajanta si este greu de observat progresul.
De exemplu: cand va propuneti sarcini mai mici, realizabile, acest lucru va permite
sa va setati obiective de nivel superior, realizabile si care pot fi incepute imediat,
crescand sentimentul de control si influentd asupra situatiei. De asemenea, cand
apar provocari neasteptate care deviaza cursul planului dumneavoastra de actiune,
reorientati-va si revizuiti-va obiectivele si asigurati-vd cd sunt inca realiste si
gestionabile.

Angajamentul:

- urmati-va pasiunile: faceti-va timp sd va ganditi la ce este important si
interesant pentru dumneavoastrd. De exemplu, scrieti despre o pasiune pe care
dumneavoastra ati dori sd o dezvoltati. Nu In mod general, ci specific, ca si un
scop (de exemplu, ajutarea altor persoane). Puneti-va intrebéri precum: Ce mi-a
placut inainte cu adevarat sa fac si acum nu mai fac? sau Ce activitati ma fac sa
ma simt plin de energie si entuziasm? De asemenea, gasiti o modalitate de a va
aminti zilnic despre angajamentul dumneavoastra In a va urma pasiunea (de
exemplu, scrieti/lipiti o notitd pe care sa o vedeti in fiecare zi);

- fiti mindful (atenti, concentrati): mindfulness inseamna sa fiti prezenti si sa
traiti clipa. De exemplu, puteti practica mindfulness in orice moment — doar fiti
atenti la experienta imediata. Adresati-va intrebari de genul: Ce vad, aud si miros?
Ce as vedea dacd m-as privi ca un alt om? De asemenea, exersati atentia intr-un
mod care este potrivit pentru dumneavoastra. Asta ar putea insemna sa exersati
mindfulness in liniste cu ochii inchisi, sau poate 1n timp ce mergeti la o plimbare.
Oricare ar fi stilul dumneavoastra, faceti din practica mindfulness o rutind zilnica;
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- practicati recunostinta: sunt multe activitati pe care le facem in fiecare zi si
care au devenit o obisnuinta, incat adesea uitam sa le apreciem (de exemplu, bautul
cafelei dimineata). Cercetarile sugereaza ca ludndu-va timp pentru a reflecta la
ceea ce va face sa fiti recunoscdtori are efecte pozitive de lungad duratd. De
exemplu: la sfarsitul fiecarei zile, ganditi-va la 2-3 lucruri din ziua respectiva
pentru care sunteti recunoscatori (puteti implica si alte persoane din familie, dintre
prieteni sau colegi). De asemenea, gasiti un obiect care sd vd aminteasca de
recunostintd la locul de munca sau acasa. Puneti-1 undeva unde va uitati in fiecare
zi. Ori de céte ori va uitati la acel obiect, ganditi-va la ceva pentru care sunteti
recunoscator in acel moment.

Practic, a fi rezilient iInseamna:

- a transforma un esec intr-o oportunitate, fard a actiona intr-o manierd
distructiva sau disfunctionald;

- capacitatea de a riméane calm in situatii de stres;

- araspunde eficient si echilibrat in fata factorilor stresanti;

- abilitatea de a utiliza experienta dobandita in trecut pentru a trece cu bine
peste socul produs de evenimente deosebite;

- capacitatea de a se reface rapid dupa esecuri.

O alta componentad importanta este autocontrolul, care reprezinti o abilitate
complexa, respectiv, capacitatea de a face lucrurile cu usurinta si pricepere, care
se invata, se cultiva de-a lungul intregii vieti, depinzand de alte abilitati. Mai exact,
trebuie sd se faca o obisnuintd, mai intdi, din a identifica emotiile, de a le intelege,
iar Intr-o etapa ulterioara se dezvoltd aptitudinea de a le controla, de a deveni
stapan pe impulsuri, decizii si reactii.

Scala multidimensionald de autocontrol a fost dezvoltata si validata de catre
Nilsen et al. in anul 2020. Este un instrument care masoara autocontrolul in general
si se focuseaza pe esecurile de a-si exercita autocontrolul asupra gandurilor,
emotiilor si impulsurilor, precum si asupra reglarii comportamentului si depasirea
obiceiurilor comportamentale de tip dezadaptativ. Instrumentul are o utilitate
potentiald considerabila pentru intelegerea autocontrolului si a relatiei dintre
autocontrol si factorii care pot imbunatati atingerea obiectivelor de catre indivizi,
calitatea vietii, precum si sanatatea mentala si fizica.

Autocontrolul nu trebuie confundat cu reprimarea emotiilor, care presupune
refularea, ascunderea, uitarea, ignorarea voitd a acestora, in speranta ca vor
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disparea ca prin magie, ceea ce nu se va intdmpla, desigur. Autocontrolul solicita
asumarea emotiilor, astfel emotia existd, iar pentru a face fatd impulsului, se
incurajeaza impartirea problemei In mai multe etape, folosirea energiei in zone
eficiente, deplasarea atentiei spre altceva, cu scopul de a reinstaura controlul si de
a schimba starea generala de spirit.

Scala contine 29 de itemi si are inclusi urmatorii 6 factori de ordin intai:
améanarea (procrastinarea — PRO), control al atentiei/atentie selectiva (AC),
control al impulsurilor (IC), control emotional (EC), orientarea catre scopuri (GO)
si strategii de autocontrol (SCS), doi factori de ordin doi de inhibitie si initiere si
un factor de autocontrol de ordinul trei. Itemii sunt urmatorii:

1. Améan lucruri.

2. Daca am ceva de facut, fac acest lucru imediat, Tnainte si ma apuc de alte
lucruri mai putin importante.

3. Aman lucrurile atdt de mult, incat Tmi afecteaza starea de bine si
productivitatea.

4. Imi folosesc timpul in mod intelept.

Imi este greu si ma apuc de lucruri.
Imi este greu si ma concentrez.
Am abilitati bune de concentrare.

© = o

Reusesc sa ma concentrez chiar si cu multe distrageri in jurul meu.

9. Pot sa imi reglez concentrarea atunci cand lucrez la ceva.

10. Am probleme in a ma concentra asupra a ceea ce se voerbeste in timpul
unei prelegeri.

11. Impulsurile corporale au, uneori,un control prea mare asupra mea.

12. Sunt deranjat usor de propiile impulsuri.

13. Uneori, imi este greu sa ma abtin.

14. Cand ma confrunt cu un impuls nedorit, am dificultati in a opri gandurile
legate de acesta.

15. Adesea actionez fard sa iau 1n considerare alternativele.

16. Atunci cand ma framantd un gand negativ, incerc sa ma gandesc la altceva.

17. Cand nu am o stare buna, incerc sa ma gandesc la ceva pozitiv.

18. Cand nu am o stare buna, incerc sa fac ceva ce imi place.

19. Atunci cand ma enervez, incerc s ma concentrez asupra unui alt lucru.

20. Cand 1mi stabilesc un obiectiv, imi fac planuri despre cum il voi indeplini.
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21.imi fac planuri cu privire la cand, unde si cum imi voi indeplini
obiectivele.

22.Ma concentrez zilnic pe obiectivele mele pe termen lung.

23. Sunt congtient de ce trebuie sa fac pentru a-mi indeplini obiectivele.

24. Atunci cand nu sunt sigur cum sa indeplinesc o sarcind, incerc sa ma apuc
de treaba in orice fel.

25. Atunci cand nu progresez in indeplinirea unei sarcini, incerc sa o analizez
dintr-o alta perspectiva.

26. Atunci cand ma confrunt cu ceva care ma sperie, incerc sd-mi inving
frica.

27. Atunci cand imi este greu sd ma apuc de o sarcind, incerc sa gasesc ceva
care sd ma determine sa Incep.

28. Atunci cand imi este greu sd ma concentrez la ceea ce citesc, incerc sa
gdsesc metode de a ma concentra mai bine.

29. Gasesc adesea solutii atunci cand redefinesc situatia.

Autocontrolul poate fi dezvoltat prin mai multe strategii, printre care si
recompensa intérziatd, care inseamnd a rezista tentatiei unei recompense
imediate, in asteptarea cd mai tarziu va exista o recompensd mai mare. Este un
instrument puternic pentru a invdta sa-ti traiesti viata cu un scop. Este legat de
controlul impulsurilor: cei cu control ridicat al impulsurilor exceleaza de obicei la
recompensarea intarziatd. Cu toate acestea, recompensarea intirziatd este, de
asemenea, o abilitate care se poate dezvolta.

In general oamenii sunt pregatiti sa caute plicerea si sa evite durerea. Acesta
este motivul pentru care copiii cauta satisfactie instantanee. Dar, pe masura ce ne
maturizam, aceastd dorintd este redusd de capacitatea oamenilor de a lua in
considerare riscurile versus recompense. Astfel, oamenii devin capabili sa améne
indeplinirea imediatd a dorintelor in loc sa ia o decizie gresita, mai ales daca
recompensa ulterioara este mai mare decat cea pe care am primi-o imediat. Aceasta
este recompensarea intarziata.

Capacitatea de a rezista acum pentru o recompensa mai mare ulteriora este o
abilitate esentiala de viatd. Satisfactia intdrziatd permite realizarea unor lucruri
precum renuntarea la achizitii mari in vederea economisirii pentru o vacantd, sau
renutarea la alte dorinte de moment (de exemplu, a séri peste desert pentru a pierde
in greutate sau a ocupa o slujba obositoare, dar care poate fi de ajutor mai tarziu).
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Profesorul Walter Mischel (2014), de la Universitatea Stanford, a creat unul
dintre cele mai bune exemple de recompensare intarziata. A testat sute de copii
mici punand fiecare copil intr-o camera privata, care avea in fata o singurd bezea
asezatd pe masd. Apoi, cercetatorii au facut fiecarui copil o ofertd: daca se va
abtine de la a manca o bezea in timp ce ei pardseau pentru scurt timp camera,
copilul va fi recompensat cu o a doua bezea. Dar daca copilul va manca prima
bezea intre timp, acesta nu o va mai primi si pe a doua.

Rezultatele asa-numitului ,,Experiment Marshmallow” au subliniat
dificultatea pe care oamenii de orice varstd o au in ceea ce priveste satisfactia
intarziata. Unii copii au mancat imediat prima bezea; altii au incercat sa se abtina,
dar in cele din urma au cedat. Doar cativa copii au reusit sa reziste pentru a primi
ca recompensa o a doua bezea.

Cercetatorii au urmarit participantii la experimentul Marshmallow péna la
varsta adultd, pe o perioada de 40 de ani. Spre deosebire de copiii care au cedat
ispitei, copiii care si-au intarziat recompensa au avut mult mai mult succes in
aproape toate domeniile vietii. Au obtinut scoruri mai mari la testele
standardizate, au fost mai sdnatosi, au raspuns mai bine la stres, au avut mai
putine probleme legate de abuzul de substante si au demonstrat abilitati sociale
mai bune. Acest exemplu, de recompensare intarziata, a dovedit cat de esentiala
este capacitatea de a amana recompensa pentru succesul in aproape fiecare
aspect al vietii.

Actiuni specifice recompensei Intarziate:

Pentru dezvoltarea autocontrolului, elevul poate fi tentat sa isi refuze orice
lucru placut pentru a dezvolta o rezistentd cat mai mare. S-ar putea chiar sa ridice
standardul refuzandu-si o recompensa pe care si-a promis-o. Este recomandat sa
fie Incurajat sa aiba incredere 1n el insusi si sa-si respecte promisiunile. Cele patru
exemple de strategii de exersare a autocontrolului de mai jos pot fi de folos in
procesul de predare a conceptului de recompensa intarziata:

1. INCEPETI CU PASI MICI

Pentru a va orienta creierul citre recompensarea intarziata, Incepeti cu pasi
mici. Creati un obiectiv atat de usor incat sa nu il puteti refuza, cum ar fi sa
asteptati trei minute inainte de a manca desert. Data viitoare, imbunatititi cu un
procent — sau, in acest caz, va puteti imbunatati cu 33% si asteptati patru minute.
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Progresul treptat va permite sa va construiti increderea cu fiecare obiectiv mic pe
care il atingeti.

2. FACETI REGULI

De asemenea, puteti folosi recompensarea intirziatd ca o reguld pentru
anumite parti ale vietii in care s-ar putea sa va lipseasca controlul de sine. Daca
sunteti pasionat de cumparaturi, faceti o reguld ca trebuie sa asteptati trei zile sau
o0 saptamana pentru a cumpara acel sacou pe care l-ati vazut online. Sau, stabiliti
o reguld conform careia, daca ati petrecut mai mult de cinci minute dezbatand o
decizie de achizitie, sa renuntati a la 0 mai cumpara.

3. PRACTICATI RECUNOSTINTA

A va aminti tot ceea ce aveti este o modalitate foarte eficienta de a va antrena
creierul sd accepte recompensarea Intarziatd. Cand va ganditi la toate lucrurile pe
care le aveti deja, luati-va cateva momente pentru a realiza daca aveti/nu nevoie
de alte lucruri noi la care ravniti. Mai degraba, decat sa fiti dezamagiti ca luati o
salata la pranz in loc de un burger, fiti recunoscator ca aveti posibilitatea de a alege
ce mancati si cd aveti ce manca. Satisfactia Intarziata vine de la sine atunci cand
exersati recunostinta.

4, REAMINTITI-VA DE OBIECTIVELE DVS.

Pentru ce este recompensarea intarziata, daca nu pentru de a va atinge cele
mai mari obiective si vise? Amanati achizitia a ceva in vederea economisirii
pentru ceva mai important pe termen lung sau pentru o pensie si, luati salata in
loc de acel burger, astfel incat sa puteti atinge obiectivele si sa aveti mai multd
energie. Pastrati o imagine a obiectivului dvs. pe telefon — o puteti seta chiar si
ca fundal - pentru a vd aminti pentru ce lucrati. Va face mult mai usoara
recompensarea Intarziata.

Exista doud componente in mediul organizational, respectiv modelul
satisfactiei imediate, care este mai putin specific mediului militar, dar care nu
dispune de un management solid in ceea ce priveste consolidarea carierei. In
mediul civil, se urmareste ocuparea fortei de munca, astfel incat sa se obtina un
profit cit mai mare, intr-o perioada scurtd de timp. insi, de multe ori este
prezentd si instabilitatea locului de munca, inclusiv o fluctuatie mare de
personal.

Institutia militara se bazeaza pe acel model al satisfactiei amanate, dar care
dispune de management de cariera si care presupune obligativitatea de a trece
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prin anumite etape/trepte privind evolutia in carierd si, totodatd, inseamna si
dezvoltarea unei identificari si loialitati fati de institutia militara. In aceasta
etapd, este nevoie de interventia/aportul cadrelor didactice/resursei umane din
sistemul militar sd cunoasca, sa inteleaga, sd adopte si sa transmita mai departe
conceptul promovat de modelul satisfactiei amanate.

Ofiterii de cariera sunt preocupati de faptul ca trebuie sa parcurga prea multe
etape, functii, grade, pentru a ajunge intr-o functie de conducere si apare ceea ce
se numeste o incertitudine atemporald semnificativé; cu alte cuvinte, nu stiu cand
vor ajunge la aceste recompense pe termen lung sau daca vor ajunge la ele
vreodatd. Incertitudinea cu privire la recompensele viitoare este ceea ce face ca
intarzierea satisfactiei sa fie o altfel de provocare. Momentul evenimentelor din
lumea reald nu este atat de previzibil, explica ei.

insa, este de preferat ca fiecare ofiter sa parcurga aceste trepte/etape, astfel ca, in
momentul in care ajung intr-o functie de conducere sa recurga la o gandire structurala,
rationald, bazata pe analiza, deoarece o decizie gresita poate avea repercusiuni asupra
altor oameni, putandu-se ajunge pana la pierderea de vieti omenesti.

Astfel, este important ca acest model sa fie abordat inca din cadrul
institutiilor de Invatdmant, oferindu-le posibilitatea elevilor de a invita, de a
intelege si de a implementa conceptul de recompensa Intarziatd inca din momentul
pregatirii acestora pentru o viitoare cariera militara.

Autocontrolul 1n relatie cu rezilienta, face ca o persoana sa fie protejata de
reactii impulsive in fata stresului si tinde sd abordeze direct situatia stresantd — de
la a realiza o reevaluare a situatiei care sa scada impactul stresor al acesteia pana
la a planifica si a actiona proactiv in rezolvarea problemei, dar si cu flexibilitatea
atat la nivel cognitiv, cat si la nivelul diversitatii experientelor la care persoana se
expune.

Au fost studiati si alti factori psihosociali care contribuie la consolidarea
rezilientei si s-au identificat unele caracteristici si comportamente individuale,
anumite procese cognitive, trasaturi de personalitate si mecanisme active de
coping. Printre acestea se numara:

- optimismul, care poate fi definit ca o emotie pozitiva, ca asteptare a unor
rezultate bune sau ca atitudine orientata inspre a privi viata, viitorul sau realitatea
cu incredere;
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- umorul, care este identificat ca o forma de coping activ ce contribuie la
rezilienta si nu doar datorita capacitatii de atenuare a tensiunii, ci si aceleia de a
atrage suportul social, avand efect protector impotriva stresului si de amortizor in
situatii de risc;

- gtilul de coping activ, care se refera la adoptarea unor strategii
comportamentale pentru a gasi solutii in gestionarea stresorului sau a modifica
maniera in care este perceput, fiind asociat cu adaptabilitatea si rezilienta
psihologica; coping-ul activ este diferit de stilul de cel pasiv, care se refera la
negare, la evitarea conflictelor si la suprimarea emotiilor si are efecte negative pe
termen lung;

- flexibilitatea cognitiva, care se referd la capacitatea de monitorizare si
evaluare a gandurilor negative si inlocuirea lor cu unele pozitive; aceasta este in
stransa asociere cu rezilienta si este cunoscutd si sub numele de restructurare
cognitiva, care implicd schimbarea modului in care o persoana interpreteaza o
situatie sau un eveniment;

- starea Mindfulness, definita ca o stare mentala sau o trasatura dispozitionala
obtinutd prin concentrarea asupra constientizarii momentului prezent, cu
recunoasterea calma si acceptarea propriilor emotii, ganduri si senzatii corporale;

- sistemul intern de convingeri si valori, precum si existenta unui scop in
viatd, sunt aspecte foarte frecvent intalnite printre persoanele reziliente;

- comportamentul prosocial, altruismul, este asociat cu rezilienta, atat la
copii, cat si la adulti. De asemenea, in urma studiilor, au fost semnalate influentele
facilitatoare ale altruismului nascut din suferingg (suferinta da nastere la
comportamente prosociale si contribuie la propria recuperare din trauma);

- suportul social si comportamentul de cautare a suportului social au fost
asociate cu o caracteristici numitd robustete psihologica, care contribuie la
rezilientd. Pe langa reteaua de suport social, modelele de rol si mentorii sunt
semnificativi in dezvoltarea rezilientei. Observarea comportamentului unui model
de rol rezilient poate contribui la dobandirea unei atitudini si a unor abilitati utile
pentru adaptare — de exemplu, coping-ul activ, reglarea emotiilor sau gasirea de
semnificatii In adversitti;

- exercifiile fizice, care au efect pozitiv asupra stérii de bine psihologice,
influentdnd printre altele dispozitia, stima de sine si anumite functii cognitive
(Demian, 2017).
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Rezilienta implicd facilitarea si mentinerea flexibilititii mentale, mai ales in
momentul in care apare un eveniment stresant sau cu potential traumatic, astfel:

- a va da voie sa simtiti emotii puternice si sa realizati cand este cazul sa le
evitati temporar, in vederea unei functionari psihice optime;

- a actiona pentru a rezolva problemele care apar si pentru a va indeplini
responsabilitatile si cerintele zilnice, dar si a va odihni pentru a avea energia
necesara;

- apetrece timp cu cei dragi pentru a gasi suport si incurajare, care sunt foarte
valoroase;

- a avea incredere $i a va baza pe ceilalti, dar si pe dumneavoastra.

Flexibilizarea mentald, din perspectiva abordarii prin acceptare si
angajament (detaliatd in urmatorul subcapitolul), constd intr-un proces constituit
pe baza a sase elemente cheie:

1. dezvoltarea abilitatilor de acceptare psihologica;

2. dezvoltarea abilitdtilor de de-fuziune cognitiva;

3. dezvoltarea sine-lui ca un context pentru autoconceptualizare;

4. conectarea cu momentul prezent;

5. diferentierea regulilor de valori;

6. angajamentul fata de implicarea comportamentala si actiuni centrate pe valori.

Rezilienta implicd, de asemenea, dezvoltarea unor mecanisme de a face fatd mai
bine situatiilor, numite mecanisme de coping. Coping-ul include abilitati angajate atat
congtient, dar si reactii involuntare, inconstiente, pe care o persoana le adoptd ca
strategii de adaptare in fata unor situatii sau evenimente cu caracter ridicat de
dificultate. In vederea reducerii impactului evenimentelor negative de viata, a emotiilor
disfunctionale si/sau manifestarilor comportamentale dezadaptative, adolescentii 1si
pot dezvolta o serie de Strategii de adaptare functionala, cum sunt Strategiile de
coping. Acestea reprezintd mecanisme constiente de ajustare sau acomodare pentru a
face tolerabila tensiunea interioara indusa de o situatie ce depaseste resursele personale
si sunt diferite de rezilientd, care reprezinta consecinta utilizarii eficiente a coping-ului,
ca raspuns la stres sau adversitati.

Coping-ul este efortul cognitiv si comportamental prin care o persoana face
fatd (reduce, controleaza sau tolereazd) la solicitdrile externe si/sau interne care
apar (Folkman & Lazarus, 1984). Astfel, se diferentiazd doua tipuri de coping:
coping-ul orientat spre rezolvarea problemelor, in cazul caruia persoana
actioneaza Intr-un mod care poate conduce direct la indepartarea sau rezolvarea
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problemei (analiza sau minimizarea sursei de stres), si coping-ul orientat spre
reglarea emofionald, in cazul careia persoana incearcd si-si regleze emotiile
aparute ca rezultat al evenimentului stresant (reinterpretare, reevaluare pozitiva).
Deseori, cele doua forme de coping se produc impreuna.

Exemple de coping orientat spre rezolvarea de probleme:

- confruntarea — eforturile directe de a schimba situatia;

- cautarea suportului social — efortul de a obtine suport emotional si
informatii de la alte persoane;

- planificarea rezolvarii de probleme — eforturile deliberate pentru analiza si
rezolvarea problemei;

- Imbunatétirea managementului timpului — care ajutd in vederea realizarii
schimbarilor necesare;

- analizarea situatiei pentru a decide ce se poate si ce nu se poate schimba;

- a munci mai mult o scurta perioadd de timp pentru rezolvarea situatiei de
crizd, insa temporar;

- cautarea suportului social: a vorbi cu cineva despre situatia stresanta si care
poate interveni in schimbarea acesteia.

Exemple de coping orientat spre reglarea emorionald:

- distantarea — efortul de a se autodetasa de situatia stresanta;

- autocontrolul — efortul depus pentru a regla propriile emotii;

- acceptarea responsabilitatii — constientizarea propriului rol in situatia data,
concomitent cu incercarea de a o rezolva;

- evitarea — efortul de a iesi din situatia stresantd pentru o perioada
determinata de timp, in vederea replanificarii strategiei de abordare;

- reevaluarea pozitiva — efortul de a gési o semnificatie pozitiva si a unor
efecte benefice propriei persoane;

- utilizarea tehnicilor de relaxare si a celor de mindfulness.

Psihologul american George Bonanno (2009) a descris trei strategii de coping,
numite ugly coping, care reprezintd metode de coping neconventional, respectiv:

- a exagera cat de bine se comporta persoana sub stres; chiar daca pare in
zadar sau narcisic, aceasta strategie ajuta pentru a evita autoinvinovatirea;

- arefuza sa alimenteze gandurile negative; atunci cand o persoana isi spune
ca poate sa faca fata unei situatii, acest lucru devine autosugestie;

- a réde de ceea ce se intdmpla: are ca efect reducerea nivelului de stres
determinat de evenimentul respectiv.
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8.1.1. Dezvoltarea rezilientei

Dezvoltarea rezilientei inseamnd a avea asteptari realiste, a dezvolta relatii
armonioase si bazate pe respect, a putea stabili scopuri, a fi perseverent in
depasirea dificultatilor, a putea invata din greseli, a putea rezolva problemele care
apar, a comunica si empatiza cu ceilalti etc. Pentru dezvoltarea rezliensei, cele
mai recunoscute ca metode eficiente de interventie sunt abordarile psihologice
cognitiv-comportamentale, care presupun atat dezvoltarea mecanismelor
functionale de coping si gestionarea gandurilor si emotiilor disfunctionale, cat si
invatarea unor tehnici de relaxare pentru reducerea sau depasirea stresului.

Abordarile cognitive si comportamentale (cognitiv-comportamentale)
constituie acel segment din familia mai larga a abordarilor care sunt cel mai bine
validate stiintific si a caror eficientd a fost demonstratd in studii clinice
randomizate (randomized clinical trials). Sub acest nume — abordarea cognitiv-
comportamentald — se afld mai multe scoli, printre care: tehnica rational-emotiva
si comportamentald (REBT); tehnica prin acceptare si angajament (ACT); aceste
tehnici vor fi detaliate in cele ce urmeaza din punct de vedere al importantei
acestora in generarea unei stari de bine psihologica.

8.1.1.1.  Dezvoltarea  rezilientei prin abordarea  cognitiv-
comportamentald — Modelul ABC cognitiv

Intelegerea principiilor ~fundamentale ale interventiilor —cognitiv-
comportamentale si aplicarea practica a tehnicilor specifice reprezintd modalitati
eficiente de crestere a rezilientei si a nivelului de adaptare la solicitarile care apar.
Astfel, la baza acestor interventii std modelul ABC cognitiv, caruia ulterior i s-a
adaugat DE, devenind astfel modelul ABC-DE cognitiv (anexa nr. 15 — Modelul
ABC cognitiv (Ellis, 1962; Beck, 1976), care ilustreazd conceptele teoretice si
procesul schimbarii modului in care sunt percepute evenimentele.

in esentd, natura problemelor emotionale poate fi explicati recunoscand ca
atunci cand oamenii incearca sa-si atinga scopurile, adesea Intalnesc un eveniment
activator (A) care fie le blocheaza accesul la scopurile lor, fie 1i ajuta si le atinga.
In general un (A) poate fi orice lucru pe care o persoani il evalueaza ca provocand
reactii emotionale sau comportamentale. Desi, in mod normal, credem ca
evenimentele au cauzat reactiile noastre, de obicei nu se intdmpla asa, exceptie fac
evenimentele care sunt foarte puternice (rizboi, dezastre naturale). in realitate,
desi evenimentele activatoare (A) pot contribui semnificativ la consecinte (C),
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convingerile (B) despre (A) determina C-ul si acestea pot fi mai usor schimbate
decat evenimentele activatoare.

Tehnicile de restructurare cognitivd sau de schimbare a perspectivei —
vizeaza modificarea credintelor eronate, nesandtoase. Schimbarea perspectivei
modificd modul in care persoana interpreteaza realitatea, reducand discrepanta
cognitiva si, In consecintd, distresul. Distresul reprezinta consecintele nesanatoase,
negative si distructive ale evenimentelor intense si prelungite care depasesc
resursele fiziologice si psihologice ale unei persoane si conduc la scdderea
performantelor, insatisfactie si/sau diferite tipuri de tulburéri.

Demersul schimbarii perspectivei si gasirea unei perspective alternative mai
echilibrate si mai sandtoase necesitd un proces de gandire reflexivd prin care
oamenii sa 1si modifice stilul de gandire rigid, cdutand raspunsuri la una sau mai
multe din urméatoarele intrebari:

- care sunt dovezile ca modul in care este perceputd realitatea la un moment
dat este singura cale spre adevar? Dar dovezile ca nu este singura posibilitate de a
intelege situatia?

- exista o explicatie alternativa?

- care este cel mai rau lucru care s-ar putea intdmpla? Ar putea sa-i faca fata
intr-un mod rezonabil? Care este cel mai bun lucru care s-ar putea intampla? Care
este cel mai realist rezultat?

- care este efectul daca persoana ramane ancoratd In aceastd perceptie a
realitatii ca singura varianta posibila? Care ar fi efectul daca ar schimba modul de
gandire?

- ce ar putea sa faca in legatura cu asta?

- daca altcineva ar fi in aceastad situatie si ar avea aceste ganduri, ce i-ar
spune?

Modelul ABC-DE are urmatoarele elemente componente:

A-ul — evenimentul activator, referindu-se la situatia cu care s-au confruntat
adolescentii, ceea ce au experimentat ei; pot fi de tip Situasii externe (fapte si
evenimente de viatd) sau de tip Situarii interne/subiective (emotii, comportamente,
aspecte psihofiziologice/biologice);

B-ul — convingerile/cognitiile, aceasta fiind etapa in care consilierii scolari si
vocationali ajutd persoana sa-si identifice convingerile si sd vada legatura dintre
gandire, emotie si comportament; convingerile/cognitiile (modul 1n care gandim
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sau interpretdm realitatea) - reprezintd modul de percepere si de reprezentare a
evenimentelor activatoare In mintea noastrd. Cognitiile pot fi flexibile/rationale
sau rigide/irationale;

C-ul — consecintele modului in care interpretim sau intelegem (B)
evenimentele activatoare (A) — raspunsuri afectiv-emotionale/subiective,
comportamentale si psihofiziologice/biologice. Consecintele emotionale si
comportamentale reprezintd cadrul in care se discutd despre ce au simtit si cum
s-au comportat in legiaturd cu acel eveniment. Intensitatea emotiilor si a
comportamentelor este importanta in a determina daca au convingeri irationale, iar
emotiile lor specifice ajuta la determinarea convingerilor centrale;

La aceste componente se adaugd alte doud, cu rol major in interventia
cognitiv-comportamentala:

D-ul — disputarea convingerilor irationale sau restructurarea cognitiilor
irationale, in cazul adolescentilor practicieni trebuie sa fie mai creativi in tehnicile
de disputare, fara sd se bazeze doar pe provocari verbale;

E-ul — asimilarea unor credinte eficiente, functionale si/sau rationale in locul
celor disfunctionale si/sau irationale (noua filosofie de viatd). Este important sa se
consolideze ceea ce au invatat, astfel incat sa abordeze situatiile prezente, precum si
incidentele viitoare, mult mai eficient pentru elevii care intampind dificultiti in
gestionarea emotiilor auto-invingatoare si a comportamentelor in medii educationale.

Cognitiile rationale/irationale (B), 1Intrucat evalueaza evenimentele
activatoare (A) si conditioneaza aparitia consecintelor, in special a reactiilor
afective (C) se numesc si cognifii calde. Acestea se regisesc in monologul interior
si adesea se exprima sub forma unor ganduri automate (spontane, care Scapd
controlului constient, reflexiv) si sunt asociate frecvent (in mod automat,
inconstient) cu evenimentele activatoare, generand aparenta falsd ca faptele,
evenimentele de viata (A) sunt direct rdspunzatoare de consecinte (C).

Cognitiile pot fi identificate direct in cazul celor constiente sau indirect, prin
indicatori comportamentali, in cazul cognitiilor inconstiente. Odata identificate,
cognitiile irationale care genereaza raspunsuri dezadaptative/disfunctionale pot fi
modificate prin tehnici psihologice specifice, astfel incat sa fie schimbate cu unele
rationale care genereaza raspunsuri adaptative/functionale, utile pentru sustinerea
rezilientei individului.
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In vederea identificarii acestor cognitii, v recomandim ca activitate
interactiva Scala de irationalitate pentru copii si adolescenti (anexa nr. 16 — Scala
deirarionalitate pentru copii si adolescensi — CASl, eng. The child and adolescent
scale of irrationality — CASl, Bernard & Cronan, 1999). Completarea scalei si
discutiile deschise pe baza acesteia au scop orientativ si nu vizeaza diagnosticarea
sau interventia psihoterapeutica.

Scala masoard cognitii irationale pe care copiii si adolescentii cu varsta
cuprinsd intre 10 si 18 ani pot si le interiorizeze. Itemii au fost formulati pe baza
teoriei REBT (abordarea rational-emotiva si comportamentald, discutata mai jos)
si analizei valorilor si preocuparilor pe care copiii si adolescentii le au. Itemii
descriu atat cele patru categorii de cognitii irationale (cerinte absolutiste de tipul
trebuie, evaluarea lucrurilor ca fiind groaznice, toleranta scdzutd la frustrare si
evaluarea globala a propriei persoane), dar si continuturi de confort, usurinta,
distractie, comportament corect si bun din partea celorlalti, controlul celorlalti,
autonomie fatd de ceilalti, sigurantd, realizare, atractivitate fizica, aprobare,
dependenta, comportament propriu corect si bun.

Din perspectiva interventiei cognitiv-comportamentale, pentru a fi rationale,
cognitiile trebuie s fie: 1) utile; 2) logice si 3) in acord cu realitatea obiectiva. in
opozitie, irationalitatea blocheaza atingerea scopurilor de baza ale unei persoane,
este ilogica si inconsecventa cu realitatea obiectiva.

Cognitiile irationale, atunci cdnd sunt asociate cu evenimente activatoare
specifice genereazd consecinte disfunctionale/dezadaptative si, in opozitie,
cognitiile rationale asociate unor astfel de evenimente genereaza consecinte
functionale/ adaptative. Cea mai importantd categorie de consecinte sunt
emotiile negative.

B C
A Cognitii Consecinte
rationale/flexibile/sanatoase | —| adaptative/functionale
Eveniment
activator Cognitii —p| Consecinte
—p | irationale/rigide/nesanatoase dezadaptative/disfunctionale
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intelegerea relatiei dintre ganduri, emotii si comportamente relevi
cunoasterea principiilor cognitiv-comportamentale, mai precis, exprima ideea
conform careia problemele emotionale nu sunt determinate de evenimentele in
sine, ci sunt rezultatul unui stil de gandire deficitar cu privire la acestea. Astfel,
congtientizarea relatiei dintre ganduri, emotii si comportamente presupune
intelegerea faptului ca intr-o anumita situatie, diferite stiluri de gandire provoaca
diferite emotii, care pot fi sdndtoase sau nesanatoase pentru cel care le traieste sau
pentru ceilalti. De asemenea, acestor emotii le sunt asociate diferite
comportamente ce reflectd manifestarea emotiei. De exemplu, situatia in care un
elev trece printr-un esec si se gandeste ca ¢ demn de dispret, cd nu mai merita sa
primeasca apreciere din partea celorlalti, aceste ganduri pot duce la emotia de
tristete profundd ori la sentimente de vinovatie si se pot manifesta prin
comportamente precum plans, retragere, agresivitate etc.

in mediul educational, capacitatea de a intelege relatia dintre ganduri, emotii
si comportamente poate fi ilustratd in situatia in care un elev isi recunoaste corect
emotia pe care o simte, de exemplu, in cazul unui examen la o materie pe care o
considera dificila si, totodatd, recunoaste si comportamentele asociate acestei
emotii. In plus, el constientizeaza faptul ci aceastd teama este cauzata de faptul ca
el se gandeste ca va lua o notd mica, ca nu se va descurca si considera ci acest
lucru este groaznic si de nesuportat.

8.1.1.2. Dezvoltarea rezilientei prin abordarea rational-emotiva si
comportamentali (REBT). REBT a fost prima tehnicd cognitiv-
comportamentald dezvoltata, iar una dintre caracteristicile care o disting de multe
alte forme de tehnici este accentul pus pe preventia problemelor. REBT este
construitd ca o abordare educativa, de auto-ajutorare si se bazeaza pe faptul ca modul
in care gandim determina modul 1n care ne simtim si ne comportam. Practicienii pot
imbogati elevii/beneficiarii cu abilitati, pentru ca acestia sa poatd sa faca fatd unei
arii vaste de situatii problematice, ajutdndu-i sa invete cum sa identifice si sa
combata patternuri de gandire irationala care le determina dificultati emotionale.

Abordarea rational-emotiva si comportamentald este fundamentatd pe baza
urmatoarelor principii, care reprezinta baza pentru psihoterapie. Dintre acestea
mentionam:

- optimizare si dezvoltare personala;

- promovarea sanatatii psihice, a starii de bine si preventia problemelor
psihologice (de exemplu, emotionale, cognitive si de comportament);
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- interventia 1n cazul aparitiei unor probleme legate de sanatate psihica sau
fizica a persoanei, care include factori cauzali psihologici.

REBT poate fi folosit in doua moduri la adolescenti, conform Vernon (2014):
ca program de preventie in aparitia credintelor irationale sau ca program de
rezolvare de probleme, scopul final fiind acela ca fiecare adolescent sa aiba puterea
de a-si schimba modul de a gandi, care la randul lui va schimba modul in care
simte si se comporta, prin:

- identificarea corectd a emotiilor;

- dezvoltarea unui vocabular emotional;

- a face legdtura si diferenta intre emotii si ganduri;

- armonie in gandire;

- a invata regulile coping-ului emotional.

O modalitate accesibild, atractiva si eficientd In prevenirea problemelor
emotionale la tineri se poate realiza prin utilizarea jocului terapeutic ReThink
(David, Cardos & Matu, 2018), disponibil pe dispozitivele mobile (nu doar 10S),
care si-a demonstrat eficienta printr-un studiu clinic controlat in vederea
imbunatatirii starilor depresive, abilitatilor de reglare emotionala si a celor
cognitive. Acest joc este dezvoltat in jurul personajului RETMAN, care practica
Terapia Rational-Emotiva si Comportamentald pentru ghidarea tinerilor in
misiunea de salvare a mintii locuitorului Pamantului din calea puterii lui
Irationalius. ReThink a fost dezvoltat de psihologi pentru adolescenti si tineri cu
varsta cuprinsd intre 10-16 ani, dar a fost eficient si pentru adolescenti cu varsta
mai mare de 16 ani, mai ales pentru controlul emotiilor in situatii de stres. Acest
joc 1si propune sa ajute tinerii sd gadndeasca mai logic, sa isi antreneze abilitatile
de reglare emotionald, sa isi gestioneze mai eficient emotiile (anexa nr. 17 —
Gestionarea emoriilor) si promoveaza starea de bine.

Aplicatia se bazeaza pe 7 nivele, fiecare fiind creat pentru a ajuta persoana
sa dobandeascd o anumita abilitate, astfel: nivelul 1: recunoasterea emotiilor,
nivelul 2: relaxarea si centrarea pe momentul prezent, nivelul 3: diferenta dintre
gandurile folositoare si cele nefolositoare, nivelul 4: modificarea gandurilor
nefolositoare in ganduri folositoare, nivelul 5: rezolvarea de probleme, nivelul 6:
orientarea spre emotii pozitive si nivelul 7: recapitularea abilitdtilor si antrenarea
compasiunii (https://rethinkplatoform.ro).

92



De asemenea, existd si aplicatia PsyPills, care face parte integratd din
platforma ReThink Emotions. Aceasta este recomandatd pentru imbunatatirea
autocontrolului si a reglarii emotionale prin intermediul unor Pastile Psihologice
(anexa nr. 18), care reduc irationalitatea si dezvolta rationalitatea, avand ca scop
reducerea emotiilor negative nesdndtoase si de a creste starea de bine/calitatea
vietii prin emotii sandtoase. Pastilele psihologice reprezinta afirmatii care reduc
stresul si ajutd persoana sa faca fata emotiilor cu care se confrunta. PsyPills este
un instrument psiho-educational de auto-ajutorare destinat construirii rezilientei la
stres si vizeaza (doar) starile emotionale negative moderate si tranzitorii. Primul
pas din aplicatie este ca persoana sa aleaga dintr-o listd de emotii negative care va
aparea pe ecran, cea care i se potriveste in momentul respectiv: depresie, anxietate,
panica, nostalgie, vinovatie etc. Aceasta listd are la bazd Roata emotiilor —
MoodWheel, care a fost construitd pe baza unor studii internationale. Ulterior,
aplicatia adreseaza o serie de Intrebéri legate de emotia resimtita, iar in ultima
etapd, genereaza o refeta psihologica in care este prescrisa pastila psihologica si
sunt incluse si recomandidrile legate de autoadministrarea acesteia
(https://rethinkplatoform.ro/ecological-mood-assesment-and-intervention-tools/).
In vederea exersarii acestor abilititi prin intermediul aplicatiilor, recomandam
realizarea unor ore de dezvoltare personald, alaturi de consilierul scolar si
vocational al unitétii.

Dintre avantajele tehnicilor specifice abordarii rational-emotiva si

comportamentala (tehnici cognitive, emotionale si comportamentale) enumeram:

- facilitarea abordarii imediate a problemei (se adreseaza direct problemei);

- Intelegerea si aplicarea usoard a principiilor de baza la orice nivel de
dezvoltare;

- optimizarea timpului necesar interventiei fata de celelalte forme de suport;

- sprijinirea adolescentilor 1n invatarea unor strategii de adaptare la mediu si
de gestionare a diverselor problemele cu care se pot confrunta si nu se afla sub
controlul lor;

- cresterea eficientei interventiei prin identificarea si modificarea credintelor
irationale ale adolescentilor;

- dobandirea autocontrolului comportamental si emotional prin invatarea
legaturilor dintre ganduri, sentimente si comportament.

93



Educatia rational-emotiva si comportamentala are la baza asumptia conform
careia este posibil si dezirabil ca adolescentii sa fie invatati cum sa se ajute pentru
a face fata vietii cat mai eficient, prin asimilarea de deprinderi necesare prevenirii
problemelor emotionale, mai specific, deprinderi de gandire rationald si o
conceptie sdndtoasd despre sine, ceilalti si viatd. Conceptia de viatd sdndtoasa
despre sine, ceilalti si viatda inseamna formularea dorintelor, scopurilor si
obiectivelor in termeni preferentiali si nu in termeni absolutisti (anexa nr. 19 —
Decalogul ragsionalitdyii si Decalogul irasionalitdrii), ceea ce face diferenta intre
gandurile/cognitiile rationale (sdndtoase) si irationale (nesanatoase) (anexa nr. 20
— Sfaturi pentru o viaga ragzionala si fericita) (David, 2012).

Gandurile nesanatoase au la baza cateva criterii, printre care faptul ca acestea
sunt ilogice, nu sunt concordante cu realitatea si impiedicd persoana sa isi atinga
obiectivele. Exista patru tipuri de ganduri evaluative nesanatoase, detaliate in
anexa nr. 21 — Exemple/moduri de gandire rigida (nesinatoasd, irafionalq):
cerinte absolutiste (trebuie), catastrofare, toleranta scazuta la frustrare si evaluarea
globald, anexd care contine si forma acestora de gandire sinatoasi: gandirea
flexibila, noncatastrofarea, toleranta (crescutd) la frustrare si evaluarea contextuala
(anexa nr. 22 — Gandirerationala vs. Gandire irasional a):

- gandirea catastrofica: evaluarea unui eveniment ca fiind cel mai réu lucru
care se poate intampla;

- intoleranta la frustrare: evaluarea unei situatii ca fiind intolerabild, in
sensul ca este imposibil de acceptat si de trait cu ea;

- evaluarea globala: tendinta de a ne evalua pe noi insine (incapabil/valoros),
pe ceilalti (buni/rai) si realitatea inconjuratoare (dreapta/nedreaptd);

- trebuie absolutist: formularea rigida si absolutista a scopurilor/dorintelor
in termeni ce trebuie si nu formularea lor preferentiala si flexibila.

Asadar, daca gandurile pe care elevul le are despre sine, despre ceilalti sau
situatie sunt rigide, inflexibile si nu il ajutd, acestea duc la emotii si la
comportamente negative si nesanatoase; iar gandurile flexibile, adaptate la
situatie, duc la emotii si comportamente care 1l ajutd pe elev sa evolueze si sa
identifice solutii adecvate.

8.1.1.3. Dezvoltarea rezilientei prin tehnica de acceptare si angajament
(ACT). ACT a fost dezvoltatd de Steven Hayes si pune accentul pe acceptarea
experientei trdite si pe incurajarea reducerii consumului de resurse implicat 1n
evitarea sau in negarea situatiei. Acceptarea va conduce la identificarea solutiei si
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la angajarea 1n directia schimbarilor necesare. Aceasta abordare a fost dezvoltata
cu scopul de a-i Invata pe oameni cd, desi durerea psihologica este normala, ei pot
invata modalitati de a trdi o viatd mai sandtoasd, schimband modul in care ei
gandesc despre durere. ACT nu incearcd sa schimbe direct sau sa opreasca
gandurile sau sentimentele nedorite, dar in schimb, incurajeazd oamenii sa
dezvolte o noua relatie cu aceste experiente. Aceastd schimbare poate elibera
persoanele de dificultatile incercarii de a-si controla experientele si 1i ajutd sa
devina mai deschisi la actiuni conforme cu valorile lor, clarificarea valorilor si
definire a obiectivelor bazate pe valori.

Totodata, la baza tehnicii ACT (accepta-alege/decide si actioneazd) sta
flexibilitatea psihologica, respectiv, majoritatea problemelor psihologice sunt
determinate de o lipsz a flexibilitarii mentale, atat din punct de vedere cognitiv,
cat si din punct al actiunii in plan comportamental si de evitarea experiensiala.

ACT acordd o importantd deosebitd valorilor oamenilor, conform careia,
invatarea a ceea ce este important si de pretuit in viata unei persoane, o poate ajuta
sa depaseascd momentele dificile de suferinta, astfel incat sa se angajeze in
comportamente ghidate de aceste valori si sa accepte suferinta ca parte din viata.

Conectarea cu momentul prezent din ACT duce la reducerea stresului si a
anxietatii, ajutd la detasarea de ganduri negative, repetitive si la acceptarea si
gasirea unor solutii optime pentru situatiile care apar. Acceptarea lucrurilor pe
masura ce vin, fara a le evalua sau a incerca sa le schimbe, va conduce la
identificarea solutiei si la angajarea in directia schimbdrilor si se poate dezvolta
prin mindfulness (Hayes, 2013).

8.1.2. Optimizarea performantelor individuale
consecintelor disfunctionale

reducerea

N
e

Schimbarea cognitiilor irationale care conduc la comportamente
dezadaptative si la emotii disfunctionale poate fi realizatd daca se Insusesc
urmatoarele trei principii fundamentale:

1) evenimentele trecute sau prezente nu pot cauza emotii disfunctionale, mai
degraba sistemul nostru de convingeri/credinte este cel care determina emotiile
disfunctionale si comportamentele dezadaptative;

2) indiferent de modul in care am actionat in trecut, in prezent ne cream
dificultati, deoarece continuam sa persistam in credintele noastre irationale;
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3) suntem oameni si avem tendinta de a ne crea probleme si de a ne cultiva
emotii si comportamente dezadaptative. Pe termen lung, putem depasi problemele
printr-un efort sustinut de a ne confrunta cu credintele irationale si consecintele
acestora si de a le schimba.

Pentru a ajunge la o gandire rationald, care sd conducd la consecinte
functionale si adaptative, urmatoarele intrebari pot fi utile in autoevaluarea starii
curente:

1) pot sd accept viata, ceilalti oameni si pe mine asa cum sunt, cu bune si
rele?

2) pot sa fac distinctie Intre valoarea unui om si performanta acestuia intr-o
situatie particulara?

3) céand mi se intampla lucruri foarte rele, pot s le privesc ca pe o parte
integranta (chiar dacad nu placutd) a vietii si s ma centrez pe cautarea solutiilor
practice?

4) cand sunt nedreptatit sau tratat cu dispret, pot sa tolerez situatia fara a
pretinde ca toti ceilalti oameni sa vada lucrurile din punctul meu de vedere?

5) cand gresesc sau constat ca altii sunt mai buni decat mine Intr-un anumit
domeniu, pot sa imi pastrez respectul pentru mine si increderea ca pot face mai
mult?
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Anexanr. 3

Strategii si tehnici de prevenire a comportamentelor de risc

In vederea preintampinarii comportamentelor de risc in randul elevilor,

recomandam dirigintilor si/sau consilierilor scolari si vocationali parcurgerea
urmatoarelor tehnici, care au ca scop dezvoltarea empatiei, Imbunatatirea comunicarii
asertive, recunoasterea emotiilor si a comportamentelor dezadaptative.

1. Strategii pentru dezvoltarea empatiei

Tehnica: Joc de rol

a. Exprimati interes si oferiti suport emotional:

Observ ca esti foarte nefericit...

Te supara ceva?

Nu pari n apeletale astaz...

Separe ca lucrurile nu sunt prea bune pentru tine...
Te-ar ajuta daca ai vorbi cu cineva despre asta. ..
Eu sunt aici ca s teascult si sg te ajut...

b. Identificati situatiile care produc starea de criza:

Hai sz vorbim despre ce se petrece cu tine...

As vrea i stiu cete-a tulburat. ..

Al vrea sa vorbesti despre ce s-a TntAmplat rau cu tine?
As vrea sa teascult...

c. Reformulati problema pentru a o clarifica:

Asa cum amingeles, ce te-a suparat este. ..
Stuaria dificila pe care vrel sq 0 evifi este...
Aceasta este ceea ce te-a suparat foarte tare...
Tnseleg cat de dureros a fost aceasta pentru tine...

2. Strategii pentru dezvoltarea abilitdtilor de comunicare

asertivd

Tehnica: Abilitati de transmitere si receptare a mesajului

Abilitati de transmitere a mesajului:

formularea propozitiilor cu subiectul eu (Eu sunt..., Eu ma sint...);
formularea propozitiilor clare si concise (Terog s@ ma ajufi la proiect).
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Abilitati de receptare a mesajului, care presupune ascultare activa:

— contact vizual, comportamente nonverbale care indica ascultarea;

— parafrazarea: repetarea celor spuse de vorbitor si adresarea unor intrebari
pentru a verifica daca ascultatorul a inteles;

— exprimarea empatiei: reflectarea emotiilor vorbitorului si exprimarea
intelegerii fata de sentimentele sale;

— validarea: exprimarea acordului cu acea parte a mesajului cu care
vorbitorul este de acord;

— adresarea de intrebdri: solicitarea unor informatii si clarificari
suplimentare vizand o anumita parte a mesajului pe care ascultatorul nu
o intelege.

Comunicarea asertiva presupune:

— exprimarea gandurilor si a sentimentelor;

— influentarea modului in care se comporta ceilalti;

— capacitatea de a vorbi despre conflictele interpersonale Intr-un mod care
sd maximizeze probabilitatea de a rezolva conflictul;

— exprimarea dorintelor si nevoilor, luand in considerare drepturile
celorlalti;

— capacitatea de a stabili limite;

— cresterea sentimentului increderii in sine si a respectului de sine;

— imbunatatirea controlului stresului si al anxietatii.

Comunicarea asertiva poate fi dezvoltata prin:

— valorizarea propriei persoane;

— identificarea propriilor dorinte si nevoi, actionand pentru satisfacerea
lor;

— recunoasterea ca fiecare este responsabil pentru propriul comportament;

— exprimarea gandurilor negative si a sentimentelor intr-un mod pozitiv;

— apararea propriilor drepturi si ale subordonatilor, fard a se lasa
manipulati;

— 1Invatarea de a spune NU atunci cand este nevoie.
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3. Strategii pentru controlul emotiilor
Tehnica: Cartonase de coping
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Anexa nr. 4
Fisa de lucru pentru autocunoastere

In continuare vi se va prezenta o listd cu privire la interesele si perceptiile
dumneavoastra. Sub fiecare afirmatie veti gasi o casutd in care sa completati ceea
ce va caracterizeaza cel mai mult.

1) Hobby-urile mele

2) Interesele mele

3) Lucrurile la care tin cel mai mult

4) Persoane importante pentru mine

5) Ce ma face unic(d)
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6) Obiectivele mele

7) Eu sunt

8) Ceilalti sunt

9) Viata este
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Anexanr. 5

Interes de tip | Interes de tip | Interes de | Interes de | Interes de tip | Interes de tip
realist investigativ | tip artistic | tip social |intreprinzitor | conventional

Munca sa Sé imi pot Séa imi Sa fiu Sa avansez Sa respect
presupuna organiza organizez  |implicat rapid pe post. |anumite
lucrul direct | singur munca asa | direct in responsabilitati
cu obiecte, activitatea. cum imi ajutorarea si norme clare.
mecanisme, doresc eu. |celorlalti.
circuite,
instalatii.
Sa imi Sa fiu Sa fiu liber |Sa cunosc  |Sa vand lucruri |Sa fiu foarte
folosesc forta |apreciat sa-mi oameni noi. |sau servicii. atent la detalii.
fizicd in pentru ceea ce | exprim
timpul stiu sa fac. parerile.
rezolvdrii
sarcinilor.
Sa stiu exact | Sa gasesc Sa fiu Sd muncesc | Sa am un nivel |Sdam un loc
ce am de modalitati noi [implicat in |in echipa. ridicat de viatd |de munca sigur,
facut. prin care imi | studierea si un statut

realiza sau crearea profesional

munca. de frumos. ridicat.
Vreau sa vad |Sa mi se Sa creez noi | Sa am Sa am puterea | Sa primesc
rezultatele ceara un nivel |idei, oportunitdti |sa influentez sarcini de
muncii mele. |ridicat de programe pentru activitatile munca clare.

competentd  |sau autodezvolt | celorlalti.

(fie structuri. are.

academica

sau practica)

in activitatile

profesionale.
Sa muncesc | Sa misedea |Sdam Sa lucrez Sa impresio- Sa am un
in aer liber. sarcini de control impreuna cu |nez, sd am program de

lucru noi si asupra vietii | persoane respectul munca fix si o

complexe. mele sia care au celorlalti. munca

stilului meu |aceleasi predictibila.
de viata. convingeri
ca i mine.
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Anexanr. 6

Hexagonul intereselor Holland
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Anexanr. 7
Lista orientativa a valorilor. Fisa de lucru.

Nume:

Data:

Valorile personale sunt principii dupa care o persoana isi ghideaza viata. De
exemplu, onestitatea, rezilienta si increderea pot fi principii care determind modul
in care o persoana face fata vietii sau modul in care va relationa cu alte persoane.
Valorile nu sunt caracteristici la care se aspira sau pe care un om este obligat sa le
aiba. Ele sunt deja parte din fiecare.

Pasul unu: revizuiti lista cu exemplele de mai jos. Pe masurd ce le
parcurgeti, marcati-le pe cele pe care le considerati importante pentru
dumneavoastra, cele la care reactionati si care va reprezintd. Daca nu regasiti in
lista de mai jos toate valorile care va definesc, mai puteti adauga dumneavoastra
in lista alte valori.

Va recomandam sa nu selectati valori doar pentru ca sunt acceptate social
sau dezirabile. Alegeti-le pe cele pe care le considerati importante si fiti onest.

Tabelul de valori conform celor 10 grupe ale lui Schwartz

Universalism Putere

(Intelegere, apreciere, toleranta si (statut social si prestigiu, control sau
protectie pentru binele oamenilor si dominanta asupra oamenilor si a
al naturii) resurselor)

Deschidere Recunoastere sociala

Comuniune cu natura Bogatie

O lume frumoasa Putere sociala

O lume pacifista Autoritate

Intelepciune Pastrarea imaginii personale 1n
Egalitate public

Liniste sufleteasca

Protectia mediului

Dreptate sociala
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Binefacere
(conservarea  si  imbunatatirea
bunastarii celorlalti)

Realizare

(succes personal prin demonstrarea
competentelor conform standardelor
sociale)

Prietenie adevarata
Dragoste maturd
O viata cu sens

O viata spirituala
Responsabilitate
Loialitate
Onestitate

Saritor

lertare

Traditie

(respect, apartenenta si acceptare a
traditiilor, ideilor pe care cultura
traditionala si religia le furnizeaza)

Influent
De succes
Ambitios
Capabil
Inteligent

Hedonism
(placere si satisfactie personald)

Umilinta

Detasare

Respect pentru traditie
Credinta

Moderatie

Conformitate

(limitarea actiunilor, Inclinatiilor si
impulsurilor ce ar putea sa deranjeze
pe altii sau sd incarce normele si
asteptarile sociale)

Acceptarea soartei
Bucuria de a trai
Indulgent cu sine
Placere

Stimulare
(senzatii tari, lucruri noi si provocari
adevarate)

Autodisciplina
Respect pentru batrani
Politete

Obedienta

Indrazneala
Varietate in viata
Senzatii tari in viata



Siguranta

(sigurantd, armonie si stabilitate in

societate, relatii si cu sine)

Auto-directia
(independenta

in gandire si in
actiune, libertate de decizie pentru a
crea si a explora)

Sanatate

Siguranta familiei

Ordine sociala
Curatenie

Intoarcerea favorurilor

Securitate nationala

Sentimentul de apartenenta

Liberate
Curiozitate
Independenta
Creativitate
Alegerea propriilor obiective
Intimitate

Respect pentru sine

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

dumneavoastra:
Abundenta
Aventura
Castig
Conexiune
Creativitate
Disciplina
Empatie
Fericire
Importanta

Intimitate

Natura
Perfectiune
Sanatate
Stabilitate
Cinste
Responsabilitate

Actiune
Bani
Celebritate
Confort
Credinta
Distractie
Energie
Filantropie
Independenta
Implinire
Onestitate
Perseverenta
Siguranta
Statut social

Rabdare
Omenie

Adevar
Bogatie
Claritate
Contributie
Cunostinte
Dragoste
Entuziasm
Flexibilitate
Inspiratie

Intelepciune

Onoare
Prietenie
Simplitate
Succes
Traditie

Ambitie
Bunitate
Compasiune
Control
Curaj
Echilibru
Excelenta
Frumusete
Integritate

Libertate

Pace

Putere
Spiritualitate
Tarie
Umilinta

Armonie
Calm
Competitie
Corectitudine
Curiozitate
Eficienta
Familie
Hotarare
Inteligenta
Munca in
echipa
Pasiune
Respect
Spontaneitate
Toleranta
Vitalitate



Pasul doi: dupa ce ati finalizat selectia valorilor, treceti-le in ordine mai jos,
atribuindu-le un punctaj de la 1 la 10, unde 1 este cea mai importanta valoarea, iar
10 este cea mai putin importanta valoare.

Nr.
crt. Valoare Importanta

O | R (I || N[ W| N[ =

i
=)

Pasul trei: din cele 10 valori expuse in tabel, alegeti trei pe care le considerati cele
mai importante si vorbiti despre semnificatia lor:

Fiti specific cu privire la ce inseamnd cele mai importante valori ale
dumneavoastra si cum le aplicati in viata de zi cu zi. Creativitatea poate insemna
ca va petreceti timpul pictand sau cantand. Cum se exprima la dumneavoastra cele
trei valori personale? Cum va dati seama ca le aveti? Ce puteti face pentru a le
practica mai des?

1. Valoarea mea este

Asta Tnseamna ca (spuneti ce reprezintd aceasta valoare pentru dumneavoastra):
A.

B.

C.

Cum puneti in practica aceastd valoare? Cum se regaseste ea in atitudinea
dumneavoastra? Dar la nivel de experientd personala?

Intalniti dificultati in a pune in practici aceastd valoare? Da/Nu

Daca da, cum va propuneti sa rezolvati acest lucru?
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2. Valoarea mea este

Asta Tnseamna ca (spuneti ce reprezintd aceasta valoare pentru dumneavoastra):
A.

B.

C.

Cum puneti in practica aceastd valoare? Cum se regaseste ea in atitudinea
dumneavoastra? Dar la nivel de experientd personala?

Intalniti dificultati in a pune in practici aceastd valoare? Da/Nu

Daca da, cum va propuneti sa rezolvati acest lucru?

3. Valoarea mea este

Asta inseamna ca (spuneti ce reprezinta aceastd valoare pentru dumneavoastra):
A.

B.

C.

Cum puneti in practica aceastd valoare? Cum se regaseste ea in atitudinea
dumneavoastra? Dar la nivel de experientad personala?

Intalniti dificultati in a pune in practici aceastd valoare? Da/Nu

Daca da, cum va propuneti sa rezolvati acest lucru?
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Anexa nr. 8
Fisa de lucru pentru explorarea valorilor

Valorile tale sunt lucrurile pe care le consideri ca fiind cele mai importante,
dupa care iti ghidezi viata si luarea deciziilor importante. O persoana care lucreaza
foarte mult, valorizeaza cariera, iar o persoana care incearca sa acorde mai mult
timp familiei, valorizeaza familia.

Valorile se transmit din generatie in generatie, din familie, din societate si
din mediul educational. Ca sa analizam propriile valori, trebuie sa privim in jurul
nostru, in cadrul familiei si a societatii pentru a vedea ce valori am preluat din
aceste medii.

Valorile mamei mele Valorile tatialui meu
1 1
2 2
3. 3
Valorile unei persoane pe care o Valorile societatii
respect
3. 1
4 2
3. 3
Valorile pe care le am Valorile pe care as dori sa le am
S. 1.
6. 2
3. 3
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Anexanr. 10
Fisa de lucru pentru motivatie

1. Raspundeti la cele doud intrebari de mai jos, enumerand cinci raspunsuri la
fiecare intrebare, si precizati ce forme sau tipuri de motivatie predomina
(intrinseca/extrinseca).

a. Cand invat, de ce invat?

b. Céand nu invat, de ce nu invat?

2. Stabiliti o motivatie extrinseca si apoi una intrinseca pentru urmatoarele activitati:

— citesc o carte .......

— joc tenis .......

— finvatla ...

— merg la activitati sportive .......

— vizionez spectacole de teatru, muzica, film .......

— particip la olimpiadele scolare, sesiuni de comunicari, concursuri .......

— merg cu clasa in excursii .......

— particip voluntar aldturi de colegi la activitati extrascolare .......

— realizez sarcinile scolare sau proiecte didactice .......

3. Principalele intrebari ale motivatiei care pot fi adresate elevilor in procesul de
invatare sunt:

— Stiu cum sq rezolv aceastd sarcing? (unde conteaza problematica
abilitatii/capacitatii);

— Cat de important este pentru mine sz rezolv aceasta sarcina? (unde
conteaza valoarea pe care elevii o confera sarcinii de Invatare si interesul aratat de
el pentru activitate);

— Care sunt pasii pe care trebuie si 1i urmez pentru a rezolva cu succes
aceastd sarcina? (despre cum ajung elevii sa isi monitorizeze si sa isi regleze
experientele lor de invatare).



Anexanr. 11

Test — iti stii nivelul de automotivare?

Instructiuni:
Pentru fiecare intrebare, alege raspunsul care se potriveste cel mai bine situatiei
tale. Dupa ce afli care este nivelul tdu de automotivare, iti oferim cateva

informatii care sa te ajute sa il Iimbunatatesti.

Nr.
crt.

intrebare

Deloc

Rar

Uneori

Adesea

Foarte
des

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

Cand lucrez pentru propriile
obiective, depun efort
maxim.

Obisnuiesc sa imi stabilesc
obiective pentru a mentine o
perspectiva asupra vietii.

Gandesc pozitiv la stabilirea
obiectivelor; ma asigur ca
imi acopera nevoile la
scoald si nu numai.

Ma recompensez (sau ma
critic daca nu reusesc)
pentru a rimane concentrat.
De exemplu, daca termin o
sarcind la timp, Imi iau o
pauza de cafea.
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crt.

Intrebare

Deloc

Rar

Uneori

Adesea

Foarte
des

Cred ca voi avea succes
daca muncesc din greu si
imi folosesc abilitatile.

Ma ingrijoreaza termenele
limita, mi produc stres,
anxietate.

Cand apare un eveniment
neasteptat, am tendinta de a
lasa balta totul si de a-mi
stabili o noua tinta.

Cea mai mare satisfactie la
finalizarea unei sarcini este
sentimentul ca mi-am facut
bine treaba.

10

Adesea fac minimum la
scoald, doar cat sa nu las loc
celorlalti la comentarii.

11

Tind sa ma ingrijorez cand
nu Imi ating obiectivele si
adesea ma concentrez
asupra motivelor pentru
care acest lucru se intdmpla.

12

Imi conturez imaginea unui
viitor plin de succese
inainte de a-mi stabili un
nou obiectiv.

115




Interpretarea testului
Calculeaza scorul obtinut si vezi care este gradul tdu de automotivare.

Scor

44-60

28-43

12-27

Interpretare

Minunat! Obtii tot ceea ce vrei si nu lasi nimic sa iti stea in cale. Faci un
efort constiincios de a te automeotiva si petreci o mare parte din timp
pentru a-ti stabili obiectivele si felul in care le poti atinge. Atragi si inspiri
alte persoane cu succesul tau. Pastreazd aceastd atitudine favorabila

automotivarii!

Te descurci bine la capitolul automotivare. Cu sigurantd nu esti in
cadere, 1nsa ai putea mai mult. Pentru a obtine ceea ce vrei, incearca sa iti

cresti factorii de motivare 1n toate sectoarele vietii.

Permiti temerilor sd intervind in drumul tdu catre succes. Ai ratat,
probabil, citeva obiective n trecut si te-ai convins cd nu reusesti — lucru

demotivant. Depdseste aceasta limita si crezi din nou 1n tine.
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Anexanr. 12
Managementul timpului

Un management eficient al timpului este un suport deosebit de important
pentru invatare. Majoritatea elevilor/studentilor au de realizat o serie de actiuni si
activitati, astfel ca doar o organizare si o planificare foarte buna si realistd a
timpului 1i ajuta sa indeplineasca toate sarcinile.

Managementul timpului de studiu se refera la deprinderile de utilizare
eficientd a momentelor dedicate Invatarii. Acesta presupune alegerea momentelor
propice pentru studiu, utilizarea eficienta a timpului acordat studiului si evitarea
amanarii sarcinilor de lucru.

Alegerea momentelor de studiu se face in concordantd cu perioadele de
eficientd maxima ale unei persoane. La majoritatea oamenilor, orele de maxima
eficientd sunt situate dimineata, intre 8-12 si dupa-amiaza intre orele 16-18. Insi
aceste perioade de eficienta variaza in functie de persoana. Intr-o ora de consiliere
se poate identifica si reprezenta curba de eficienta zilnica.

Utilizarea eficientd a timpului acordat studiului presupune ca elevul sa
inceapa cu subiecte sau materii mai usoare, dupa care sa treacd la cele mai dificile
si sa pastreze pentru sfarsit ceva placut. Mai mult, acestia trebuie sa evite
planificarea unor sesiuni de studiu tip maraton, sd aleaga un loc propice pentru
invatare, cu cat mai putini distractori, sa aleaga o pozitie care sa il mentina activ,
treaz si si-si stabileasca un program de studiu pe care si-1 comunice si altora. in
plus, este important sd invete sd spuna nu eventualelor tentatii si sd-si monitorizeze
modul de utilizare a timpului.

Evitarea procrastinarii are loc prin stabilirea de planuri de studiu si
respectarea acestora. Un plan de studiu cuprinde obiectivul lunar, sptdmanal si
obiectivele zilnice. Pentru ca obiectivele sa aiba un efect motivational trebuie s
fie specifice, masurabile s realiste.

Obiectivele specifice sunt cele care ii permit elevului s stabileasca foarte
clar starea finala la care aspira. Obiectivele sunt masurabile atunci cand permit
descrierea stdrii finale in termeni de comportamente care pot fi evaluate si
masurate. Obiectivele realiste trebuie s stabileasca termene viabile si s se bazeze
pe capacititile reale ale elevului.

Un plan de studiu contine si modalitatile prin care se realizeazd aceste
obiective, respectiv activitatile specifice care duc la indeplinirea sa. Mai sunt
incluse si gradele de libertate pe care le acceptd, adicd masura in care poate fi
modificat si termenele stabilite pentru diverse lucrari, teze, proiecte.
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Pe masura acumularii si utilizarii acestor deprinderi de studiu, elevii/studentii
dobandesc autocontrolul asupra propriului mod de invatare. Acesta se manifesta
prin stabilirea independenta a scopurilor si obiectivelor personale in invatare, in
planificarea timpului de studiu, monitorizarea sistematica a implicarii in sarcina si
eliminarea sau controlul factorilor distractori. Mai sunt implicate si selectarea unor
strategii potrivite de prelucrare si reactualizare a materialului invatat, evaluarea
rezultatului Invatarii si autorecompensarea.

Managementul timpului reprezinta unul dintre criteriile de succes in
realizarea obiectivelor si constd in prioritizarea celor mai importante sau a celor
mai urgente sarcini, pentru a nu irosi timpul facand ceva ce se poate face mai tarziu
si riscand ca lucrurile urgente s ramana nerezolvate.

Pentru un bun management al timpului, comandantii stabilesc obiective clare
si bine definite, astfel incat sarcinile care duc la indeplinirea acestora sa fie intelese
si rezolvate rapid.

La intocmirea obiectivelor, trebuie avute in vedere urmitoarele
caracteristici ale acestora:

- sa fie specifice - exprimate suficient de clar si detaliat, astfel incét sa
evidentieze caracteristicile particulare si distinctive ale activitatilor care sunt
intreprinse pentru indeplinirea acestora;

- sa fie cuantificabile - formulate astfel incat si permitd evaluarea
indeplinirii acestora din punct de vedere cantitativ si calitativ;

- sa fie realizabile - formulate Tn mod realist si in concordanta cu resursele
individuale si organizationale;

- sa fie relevante - sd exprime si sa respecte obiectivele organizationale si
principalele atributii ce le revin;

- s fie Incadrate in timp - sa se stabileasca orizontul de timp si termenele in
care se pot realiza.

Dupa stabilirea obiectivelor si a resurselor, urmatoarea etapa consta in stabilirea
corecta a prioritatii sarcinilor si a timpului alocat pentru indeplinirea acestora.

Pentru o buna gestionare a timpului, se recomanda urmatoarele metode:

- stabilirea unei rutine zilnice;

- intocmirea listei cu prioritizarea activitatilor, dupa importanta acestora;

- valorificarea momentelor in care se manifestd o buna dispozitie, pentru
rezolvarea sarcinilor dificile;
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- stabilirea de pauze pentru momentele de energie scazuta;

- respectarea termenelor limita, pentru evitarea unei eventuale suprapuneri
de activitati;

- rezolvarea cu prioritate a celor mai importante probleme;

- abordarea situatiei in ansamblu, dar fara pierderea detaliilor;

- alocarea unei perioade mai mari de timp decat cea estimata initial, pentru
eventuale situatii neprevazute.

De asemenea, pentru managementul timpului, elevii pot utiliza o metoda
care vizeaza analiza a sase elemente esentiale, astfel:

- sarcina - se analizeaza importanta acesteia, care se poate identifica prin
intrebarea: este importanta si trebuie facutd imediat sau poate fi ldsatd pe maine
sau pentru saptimana viitoare? In cazul in care trebuie ficutia mai devreme, atunci
va deveni prioritara;

- urgenta - se analizeaza rapiditatea cu care trebuie rezolvatd sarcina, in
corelatie cu resursele disponibile si se poate identifica prin intrebarea: resursele
necesare sunt disponibile? In cazul in care materialele necesare pentru sarcini
trebuie sa fie aduse dintr-o alta locatie, atunci sarcina va avea prioritate;

- beneficiul - se analizeaza potentialul rezultat, obtinut dupa indeplinirea
sarcinii; cu cat este mai mare recompensa, cu atat sarcina va avea prioritate mai
mare;

- timpul - se analizeaza intervalul de timp avut la dispozitie, importanta
sarcinii si resursele disponibile. Se poate identifica prin Intrebarea: in cat timp se
poate face? Pentru sarcinile care necesitdi mai mult timp, se efectueazd o
ierarhizare a prioritatilor;

- efectul - odata ce sarcina este rezolvata, se adreseaza intrebarea: care va fi
efectul de ansamblu? Va avea un impact mai mare asupra organizatiei sau asupra
persoanei?;

- claritatea - in cele din urmd, se adreseaza intrebarea: este sarcina clara si
concisd? Nicio sarcind nu se poate face rapid si eficient cu informatii incomplete.
Proiectele vagi iau mai mult timp, de aceea este important sa se identifice pasii de
urmat pentru atingerea obiectivului.

Aceasta metoda poate fi completatd si adaptata in functie de situatia concreta.
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Anexanr.13

Comunicarea asertiva in randul elevilor

Comunicarea reprezintd un proces de interactiune intre persoane sau intre
grupuri, ca relatie mijlocitd prin cuvant, imagine, gest, simbol sau semn. Prin
intermediul acesteia, persoanele isi impartasesc cunostinte, experiente, interese,
atitudini, simtdminte, opinii si idei.

Privitd ca proces, comunicarea constd in transmiterea si schimbul de
informatii (mesaje) intre persoane. Prin comunicare poti transmite celor din jur
cine esti, ce doresti, pentru ce doresti un anumit lucru si care sunt mijloacele pe
care le vei folosi pentru a-ti atinge obiectivele.

Comunicarea este astfel definitd ca un proces prin care un emitator transmite
o informatie receptorului prin intermediul unui canal, cu scopul de a fi inteles,
acceptat si/sau a provoca o reactie specifica (schimbare de comportament, de
atitudine sau a unei opinii).

Formele comunicirii se regisesc in urmaitoarele tipuri:

a) comunicarea intrapersonald — se refera la monologul interior (felul in
care comunicdm cu noi Insine), iar in cadrul acestui tip de comunicare se
construiesc Intelesuri si se evalueaza conexiunile inverse;

b) comunicarea interpersonald — se referd la comunicarea cu cei din jurul
nostru, in care fiecare se adreseaza fiecaruia, intr-o manierd formala si structurata
sau informala si nestructurata;

¢) comunicareain grup restrans— se refera la comunicarea cu trei sau mai
multe persoane avand ca obiective ajungerea la un consens, stabilirea unor
convingeri de grup, rezolvarea de probleme etc.;

d) comunicarea publicd — se refera la comunicarea cu grupuri mari. Acest
tip de comunicare implica angajarea in relatia vorbitor-auditor, realizarea unor
conexiuni inverse etc.;

€) comunicarea Th masi — presupune utilizarea mass-media (radio,
televiziune, ziare, reviste, Internet). Vorbitorul si auditorul sunt izolati si, astfel,
conexiunea inversa este limitata.

Comunicarea asertiva face parte din tipul comunicarii interpersonale, iar
persoanele asertive sunt cele care isi exprima opiniile, manifestand in acelasi timp
respect fata de altii. La polul opus, persoanele agresive atacd sau ignora opiniile
altora, urmaresc doar interesul personal si tind spre o formd de control si
manipulare a celorlalti. Exista si persoane pasive, care in incercarea de a evita
confruntarile, nu exprimd opiniile personale, ajungdnd deseori la stari de
nemultumire sau de frustrare emotional.
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Comunicarea asertivi presupune:

influensarea modului Tn care se comporta ceilalfi;

exprimarea gandurilor si a sentimentelor;

capacitatea de a vorbi despre conflictele interpersonale intr-un mod care
sa maximizeze probabilitatea de a rezolva conflictul;

exprimarea doringelor si nevoilor, luand Tn considerare drepturile si
doringele celorlalf;

dezvoltarea abilitarilor derezolvare a problemelor;

capacitatea de a stabili limite;

cresterea sentimentului Tncrederii Tn sine si a respectului de sine;
Tmbunatarirea controlului stresului si al anxietarii.

Comunicarea asertiva poate fi dezvoltata prin:

identificarea propriilor dorinyesi nevoi, acsionand pentru satisfacerea lor;
valorizarea propriei persoane;

recunoasterea ca fiecare persoana este responsabila pentru propriul
comportament;

exprimarea gandurilor negative si a sentimentelor intr-un mod poztiv;
apararea propriilor drepturi si ale subordonayilor;

Tnvararea de a spune NU atunci cand este nevoie.

Comandantii isi pot dezvolta maniera de comunicare asertivi urmind
anumiti pasi, astfel:

adoptarea unel posturi deschise si relaxate, menyinand contactul

vizual, cu corpul usor aplecata Tn faga si cu bragele deschise, pentru a incuraja

dialogul;

folosirea calma a vocii, fara aridica tonul, astfel incat mesajul s fie

ascultat si bine Tnzeles;

ascultarea in mod activ a subordonarilor, fara a-i Tntrerupe;
apararea drepturilor si a punctelor de vedere, fara a permite

manipularea de catre ceilalyi;

solicitarea unui interval mai mare de timp atunci cand este necesar;

— exprimarea doringelor si nevoilor Tntr-o maniera respectuoass;

asumarea responsabilitarii pentru propriile afirmayii.
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Recomandari utile comandantilor/dirigintilor pentru realizarea unei
comuniciri asertive

Varianta 1

— Pe timpul comunicarii, raportati-vd la propria persoand, folosind
pronumele Eu (Eu cred cu tarie ca putem ajunge la o inelegere);

— Fiti empatic, aratati intelegere fatd de subordonati (Aminzelesca ai unele
dificultari... oricum, programul trebuie respectat intocmai);

— Fiti precis si persistent (Aceasta este a treia oard in aceasta saptamana
cand intérzi la program. Daca se mai repeta, voi lua masuri disciplinare);

— Cereti mai mult timp (Cererea ta m-a luat prin surprindere. Voi reveni
cu informarii peste o jumatate de ora);

— Schimbati verbele (Folositi hu seva ... in loc de hu se poate si aleg i in
loc de trebuie sq);

— Folositi as vrea in loc de am nevoie si ar putea in loc de ar trebui.

Varianta 2 — o altd tehnica presupune pregdtirea raspunsurilor, folosind o
abordare in patru pasi:

— evenimentul — spuneti-i celeilalte persoane exact cum vedeti situatia sau
problema (Eu cred ca..., As aprecia daca...);

— emofiile — descrieti cum va simti si exprimati emotiile in mod clar (Ma
deranjeaza..., Apreciez faptul ca...);

— doringele— spuneti-i celeilalte persoane de ce anume aveti nevoie, astfel
incat aceasta sa nu trebuiasca sa ghiceasca (As vrea...);

— consecingele — descrieti rezultatul pe care l-ati obtine in cazul in care
cererile dumneavoastra ar fi indeplinite.
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Anexa nr. 14
Managementul conflictelor

Conlflictul este un fenomen care poate sd apard si in cadrul institutiilor de
invatamant sau la locul de munca, fiind o situatie in care interesele, nevoile, obiectivele
sau valorile partilor implicate interfera in mod contradictoriu unele cu altele.

Conflictul se poate produce:

— cand persoanele intra in competitie pentru resurse limitate;

— cand exista un dezacord intre persoane, in legaturd cu un anumit subiect
sau cu privire la modul in care trebuie facut un lucru;

daca interesele personale si cele de grup nu coincid;

— cand persoanele sunt tensionate si stresate;

— daca apar contradictii Intre personalitati conflictuale.

In managementul conflictelor, comandantii/dirigintii pot avea la un moment
dat, atét rolul de generator de conflicte, cat si rolul de mediator de conflicte.

Recomandari pentru comandanti/diriginti:

% sprijinirea valorilor celorlalti, dar si a valorilor proprii, argumentand
pozitia fiecaruia;

% concentrarea pe corectitudine, nu pe forta;

°,

% identificarea solutiilor creative si ingenioase;
% stimularea comunicdrii asertive, prin incurajarea militarilor care nu-si
exprima opiniile si prin sanctionarea celor care devin agresivi in exprimare;

% interventia comandantului ierarhic sau a personalului specializat
(psiholog, sociolog, jurist), atunci cand conflictul escaladeaza sau erodeaza
unitatea grupului si coeziunea subunitatii;

+ identificarea nevoilor subordonatilor implicati in conflict si intAmpinarea
acestora;

% dialogul cu elevii implicati, pentru a-i convinge de importanta rezolvarii
conflictului si a mentinerii unei atmosfere linistite de lucru;

% analizarea obiectiva si disocierea problemelor in relatia cu persoana (sa
fie duri cu problema, dar blanzi cu oamenii);

% influentarea intereselor subordonatilor aflati in conflict, prin mijloace
administrative (mutarea intr-un alt spatiu, schimbarea echipelor, redistribuirea
sarcinilor).
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Modelul ABC cognitiv

(Ellis, 1962; Beck, 1976)

Anexanr. 15

C

\ 4

A » B
Evenimentul Convingerile despre
activator eveniment
Extern /Intern Rationale

(situatii, gdnduri,
comportamente,
emotii).

Exemple:

Extern: a primi o
nota mica la o
lucrare/examen,
imaginea
dezaprobatoare a unui
profesor/comandant
de subunitate

Intern: bataile rapide
ale inimii

(preferinte, toleranta
moderata la frustrare,
acceptare de
sine/acceptarea celorlalti
neconditionatd, evaluare
obiectiva)

Irationale
(cerinte absolutiste,
toleranta scazuta la

frustrare, evaluari
globale, catastrofare)

Consecinte
Emotionale sau
comportamentale

Pozitive

Negative
functionale
(tristete,
preocupare,
nemultumire,
remuscare,
dezamagire)

Negative
disfunctionale
(depresie, anxietate,
furie, vina, ranire)
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Anexanr. 16

Scala de irationalitate pentru copii si adolescenti — CASI

Nume: Clasa:

Instructiuni:

Mai jos veti putea citi un set de afirmatii ce descriu cum pot gandi anumite
persoane. Cititi fiecare afirmatie cu atentie si decideti cat de mult sunteti de acord
cu ea sau Tmpotriva ei.

- Daca sunteti FOARTE DE ACORD cu afirmatia respectivd Incercuiti
numarul 5;

- Daca sunteti DE ACORD cu afirmatia respectiva incercuiti numarul 4;

- Daca sunteti NESIGUR in legaturd cu afirmatia respectivd incercuiti
numarul 3;

- Daci sunteti IMPOTRIVA afirmatiei respectiva incercuiti numarul 2;

- Daci sunteti FOARTE IMPOTRIVA afirmatiei respectivd incercuiti
numarul 1.

Nu exista raspunsuri corecte sau gresite. Incercuind cifrele puteti vedea modul in
care ganditi.

Exemplu: Oamenii nu ar trebui sa-si incalce niciodatd promisiunile 123 4 5

Foarte
: De . s . Foarte
Nr. . de Nesigur | Impotriva | , .
Afirmatie acord impotriva
crt. ’ acord 3
2 5
1
Cand incep sa obosesc
facand tema, ma gandesc
1 > 114 8 1 2 3 4 5

ca nu ar trebui s-0 mai
fac deloc
Oamenii s-ar comporta
mai corect cu mine daca
nu as fi o persoana atat
de disperata
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crt.

Afirmatie

Foarte
de
acord

Nesigur
3

impotrivi
4

Foarte
impotriva
5

Nu pot suporta sa
respect regulile si sa
trebuiasca sa ma
comport bine

E ingrozitor sa fii
invinovatit(a) pe nedrept
de catre profesor/
comandant de subunitate

Cand devin frustrat(a) ca
am de facut o tema grea
ma gandesc ca nu e
corect si ¢d nu ar trebui
s-0 mai fac defel

Sunt un ratat cand nu am
succes

Nu suport colegii de
clasa care intotdeauna
respecta regulile si se

comportad bine

Un profesor/comandant
de subunitate care pe
nedrept invinovateste un
elev este total rau

Cand se apropie timpul
sd lucrez la teme Incep
sa lucrez la teme, ma
gandesc ca am nevoie de
mai mult timp pentru a
intra in buna dispozitie

10

Cand lucrurile sunt
plictisitoare, ma gandesc
ca sunt o persoana
proasta si neinteresanta

11

Cred ca e oribil sa
trebuiasca sa fii cuminte
tot timpul
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crt.

Afirmatie

Foarte
de
acord

Nesigur
3

impotrivi
4

Foarte
impotriva
5

12

Nu pot suporta colegii
de clasa care se
comporta neatent

13

Cel mai groaznic lucru
in viata este sa
trebuiasca sa faci lucruri
plictisitoare

14

Cred ca sunt fara valoare
daca cineva nu ma
aproba sau ma respinge

15

Nu ar trebui sa ma supun
regulilor si sa ma port
bine

16

Profesorii/comandantii
de subunitate ar trebui sa
fie corecti tot timpul

17

E groaznic sa ai atata
tema de facut

18

Daca nu as fi asa slab(d),
lucrurile din viata mea ar
fi mai usoare

19

Colegii care intotdeauna
se supun regulilor si se
poarta bine sunt tampiti

20

Un périnte care se
comportd negativ sau isi
critica copilul este
totalmente rau

21

Imi este imposibil sa
inteleg de ce trebuie sa
fac treburile casnice
cand as putea sa ma
distrez

22

Cand sunt emotionat,
tensionat sau mi-e
teama, ma gandesc ca
tocmai ardt ce persoana
neajutorata sunt
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crt.

23

24

25

26

27

28

Afirmatie

E teribil sa trebuiasca sa
te comporti bine tot
timpul
E groaznic sa ai de facut
multa treaba si sa nu ai
timp suficient sa o
termini
Cred ca sunt prost
(proastd) cand nu
reusesc sa fac bine un
lucru important
Oamenii nu ar trebui sa
se supuna intotdeauna
regulilor si sa se poarte
bine
Am nevoie sa fiu
odihnit(a) si relaxat(a)
inainte de a incepe sa
lucrez din greu
Cred ca sunt fara
sperantd cand cineva ma
respinge

Foarte

De .
de acord Nesigur
acord 3
2

1
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3

impotrivi
4

Repartitia celor 28 de itemi pe subscale este urmatoarea:
intoleranta la frustrare data de reguli: 1, 3, 7, 11, 15, 19, 21, 23, 26;

evaluarea globala a propriei persoane: 2, 6, 10, 14, 18, 22, 25, 28;
cerintd absolutistd pentru dreptate: 4, 8, 12, 16, 20, 27;

intoleranta la frustrare datd de activitate: 5, 9, 13, 17, 24.
Administrare si cotare: se poate aplica atat individual, cat si In grup.

Cotare: se pot Insuma raspunsurile, rezultand un scor pentru fiecare subscala.
Scorul total se obtine adunand scorurile obtinute pe subscale.
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Anexanr. 17

Gestionarea emotiilor
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Anexanr. 18

Pastile psihologice

Pentru prevenirea/reducerea/eliminarea gandurilor negative, prezentim mai
jos trei pastile psihologice, fiecare pentru probleme psihologice tinta. Este indicat
sd nu fie combinate, ludndu-se la inceput pastila psihologica pentru cea mai dificila
problema.

INSTRUCTIUNI

Cititi afirmatiile de mai jos

(1) de trei ori pe zi;

(2) inainte de a va confrunta cu situatii de viata negative;

(3) de cite ori simtiti emotii intense, negative, supiritoare.
Mai ales pentru: furie, nemulfumire, vinovatie

— Mi-ay dori ca situasia sa fie alta, Tnsa stiu ca dorin/a mea nu devine
obligatoriu realitate doar pentru ca vreau eu asta.

— Pot sg accept ca in viaga mi seintdmpla si lucruri pe care nu le doresc, desi
este neplacut.

— Pot suporta s mi se intdmple asa ceva, desi nu Tmi doresc si nu imi place.

— Pot tolera ceea ce simt, chiar daca nu simt ceva placut.

— Pot sa suport prezenra acestei emorii si sa merg mai departe, desi nu imi
place.

— Pot accepta ca amfacut asta, chiar daca preferam sa nu o fac.

— Pot accepta comportamentul celorlalsi, chiar daca acestia nu fac
intotdeauna ce mi-as dori eu.

— Desi este neplacut, pot tolera si merge mai departe, bucurandu-ma de
viasa.
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Mai ales pentru: frica, ingrijorare, teamda, anxietate, preocupare

Mi-as dori ca situaria sz fie alta, Insa stiu ca dorinfa mea nu devine
obligatoriu realitate doar pentru ca vreau eu acest lucru.

Pot sa accept ca Tn viaga mi se pot intdmpla si lucruri pe care nu le doresc,
desi este neplacut si am facut tot posibilul ca s le evit.

Este extrem de neplacut ca mi s-a intdmplat aga ceva, insa nu este cel mai
rau lucru caremi s-ar fi putut intdmpla.

Cred ca pot face faga si unor situarii mai rele decét cea in care ma gasesc
acum.

Este extrem de neplacut, Tnsa nu catastrofal daca Tn aceasta situarie nu voi
putea define controlul asa cum mi-as dori.

Este rau, dar nu dezastruos si traiesc astfel de emoyii; ma pot bucura de
viasa Tn continuare.

Mai ales pentru: tristere, dezamagire, deprimare, regret

Mi-as dori ca situaria si fie alta, Tnsa stiu ca dorinfa mea nu devine
obligatoriu realitate doar pentru ca vreau eu acest lucru.

Pot si accept ca Tn viata mi seintdmpla si lucruri pe carenu le doresc, desi
estetrist.

Am gresit comportandu-mg astfel, Thsd eu raman Tntotdeauna o persoand
valoroasz, prin simplul fapt ca sunt om.

Poate ca aceasta reacrie a mea este o dovada de slabiciune, Thsa asta nu
arata valoarea mea ca persoand.

Chiar daca nu ma descurc ntotdeauna asa de bine cum mi-as dori, raman
0 persoana buna si valoroasa si merit s ma bucur.

Sunt mulsumit de mine, deysi stiu ca nu sunt perfect.
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Anexanr. 19

Decalogul irationalitdtii

(merita cunoscut pentru a-1 evita)

TREBUIE sa reusesti in tot ceea ce faci ALTFEL esti fara valoare ca om (esti
neimportant/inferior/slab).

TREBUIE sa reusesti in tot ceea ce faci ALTFEL este groaznic si catastrofal
(este cel mai rau lucru care ti se putea intampla).

TREBUIE sa reusesti in tot ceea ce faci ALTFEL nu poti tolera/suporta acest
lucru (este insuportabil).

TREBUIE ca ceilalti sa se comporte corect si/sau frumos cu tine ALTFEL
esti fara valoare ca om (esti neimportant/inferior/slab).

. TREBUIE ca ceilalti sa se comporte corect si/sau frumos ALTFEL este

groaznic si catastrofal (este cel mai rau lucru care ti se putea intampla).
TREBUIE ca ceilalti sa se comporte corect si/sau frumos ALTFEL nu poti
tolera/suporta acest lucru (este insuportabil).

TREBUIE ca viata sa fie dreapta cu tine si usoard ALTFEL esti fara valoare
ca om (esti neimportant/inferior/slab).

TREBUIE ca viata sd fie dreaptd si usoara ALTFEL este groaznic si
catastrofal (este cel mai rdu lucru care ti se putea intampla).

TREBUIE ca viata sa fie dreapta si usoara ALTFEL nu poti tolera/suporta
acest lucru (este insuportabil).

EU, CEILALTI SI/SAU VIATA TREBUIE CU NECESITATE SA....

Decalogul rationalitdtii

Pentru o viaga ragionala si fericita se recomanda a se citi zlnic,
dimineaya sau seara inainte de culcare, timp de o lung, iar apoi,
cu rol preventiv, o data pe lung!

AR FI PREFERABIL sa reusesti in tot ceea ce faci si fa tot ce depinde
omeneste de tine in acest sens, DAR DACA NU REUSESTI, nu inseamni
ca esti fara valoare ca om, ci doar cd ai avut un comportament mai putin
performant, care probabil poate fi imbunatatit in viitor. Ca om esti valoros
prin simplul fapt ca existi. Asadar, este bine sa te accepti neconditionat, dar
asta nu inseamna ca trebuie sa-ti accepti imediat, neconditionat si esecurile,
fara sa incerci macar sa le corectezi, atat cat este omeneste posibil.
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. AR FI PREFERABIL sa reusesti in tot ceea ce faci si fa tot ce depinde
omeneste de tine in acest sens, DAR DACA NU REUSESTI, aminteste-ti ci
este doar (foarte) rau, fara a fi insa catastrofal (cel mai rau lucru care ti se
putea Intampla) si ca poti gasi multumire in alte activitati, chiar daca este mai
greu la inceput. Indiferent cat de rau este raul care ti s-a Intamplat, nu este
cel mai mare rau care ti se poate intampla!

. AR FI PREFERABIL sa reusesti in tot ceea ce faci si fa tot ce depinde
omeneste de tine in acest sens, DAR DACA NU REUSESTI, poti
tolera/suporta acest lucru neplacut si poti merge mai departe, gasind bucurie
in alte activitati, chiar daca este mai greu la Inceput.

. AR FI PREFERABIL ca ceilalti sa se comporte corect si/sau frumos cu tine,
DAR DACA NU SE COMPORTA ASA, nu inseamnd ca tu sau ei sunteti
fara valoare ca oameni, ci doar ca au avut un comportament inadecvat care,
in principiu, poate fi schimbat 1n viitor. Ceilalti sunt valorosi ca oameni prin
simplul fapt cd exista. Asadar, este bine sa-i accepti neconditionat ca oameni,
dar asta nu inseamna ca trebuie sa le accepti comportamentele inadecvate.

. AR FI PREFERABIL ca ceilalti sa se comporte corect si/sau frumos cu tine,
DAR DACA NU SE COMPORTA ASA, aminteste-ti ca este doar (foarte)
rau, fara a fi insa catastrofal (cel mai rau lucru care se putea intampla) si ca
poti gasi multumire in alte activitati, chiar daca este mai greu la inceput.

. AR FI PREFERABIL ca ceilalti sa se comporte corect si/sau frumos cu tine,
DAR DACA NU SE COMPORTA ASA, poti tolera/suporta acest lucru
neplacut si poti merge mai departe, gasind bucurie in alte activitati, chiar daca
este mai greu la inceput.

. AR FI PREFERABIL ca viata sa fie in general corectd (cu tine si/sau cu
ceilalti) si placuti/usoard, DAR DACA NU ESTE, nu inseamni ci viata este
nedreapta si/sau ca tu esti fara valoare ca om. Viata este un amestec de bun
si rau, iar noi ar trebui sd maximizam (daca se poate) si/sau sa vedem binele,
reducand (daca se poate) si/sau invatand din rau.

. AR FI PREFERABIL ca viata sa fie In general corecta (cu tine si/sau cu ceilalti)
si placuti/usoara, DAR DACA NU ESTE, aminteste-ti ci este doar (foarte) rau,
fara a fi insa catastrofal (cel mai rau lucru care se putea intampla) si ca poti gasi
multumire in activitati specifice, chiar daca este mai greu la Inceput.
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9. AR FI PREFERABIL ca viata sa fie in general corecta (cu tine si/sau cu
ceilalti) si placuti/usoari, DAR DACA NU ESTE, poti tolera/suporta acest
lucru si poti merge mai departe, gasind bucurie in activitati specifice, chiar
daca este mai greu la inceput.

10. SINGURUL LUCRU CARE TREBUIE - desi si acesta este conditional,
non-absolutist: doar daci doresti s fii sanitos si fericit —- ESTE CA NIMIC
NU TREBUIE CU NECESITATE. Faptul ca iti doresti un lucru foarte mult
si faci tot ceea ce este omeneste posibil sa-1 obtii, nu inseamna ca acest lucru
trebuie sa se intdmple cu necesitate. Altfel spus, este bine sd intelegem si sa
acceptdm faptul cd nu scrie nicdieri cd dorinta noastrd, fie ea intensa si
justificatd prin efortul angajat in atingerea ei, trebuie sa devina realitate doar
pentru cd noi dorim si luptdm pentru asta. Numai cerintele/dorintele Iui
Dumnezeu pot dobandi obligatoriu realitate ontologica (devin realitate);
dorintele noastre devin uneori realitate, iar alteori, chiar justificate fiind,
raman simple dorinte, deoarece viata si/sau ceilalti ni le blocheaza (sau chiar
nu dau doi bani pe ele). Asadar, este bine sa ne dorim lucruri, sa luptam
pentru acestea, dar, in acelasi timp, sa fim gata sa acceptam faptul ca, in ciuda
efortului nostru, s-ar putea sa nu se intdmple ceea ce ne dorim. Ar fi bine sa
intelegem si sa acceptam acest lucru!

Nucleul nebuniel (merita cunoscut pentru a-l evita)

1. Eu TREBUIE CU NECESITATE SA ......
2. Ceilalti TREBUIE CU NECESITATE SA ......
3. Viata TREBUIE CU NECESITATE SA ......

Nucleul sanatarii

(a seciti zilnic, dimineaya sau seara nainte de culcare)

1. Accepta ceea ce nu se poate schimba.

2. Fa tot ceea ce este omeneste posibil sa schimbi ce se poate schimba,
amintindu-ti nsd mereu ca uneori lucrurile nu TREBUIE sa se
intample cum vrei tu.

3. Fa diferenta intre 1 si 2.
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Anexa nr. 20

Saturi pentru o viata ragionala si fericita

(aseciti zilnic, dimineara sau seara Tnainte de culcare)

. Urmeaza Decalogul Rationalitatii si evita Decalogul Irationalitatii.
. Asimileaza Nucleul Sanatatii si renunta la Nucleul Nebuniei.

Sa doresti si sa faci tot ceea ce depinde de tine ca lucrurile sa se intample asa
cum vrei tu, dar in acelasi timp sa tii minte ca nu scrie niciodata cda TREBUIE
cu necesitate sa se intample asa cum vrei tu.

. Ar fi de dorit ca ceilalti sa te trateze corect dar asta nu inseamna cd si
TREBUIE cu necesitate sd o faca.

. Ar fi de dorit sa reusesti in tot ceea ce faci dar asta nu inseamna ca si
TREBUIE cu necesitate sa reusesti.

. Ar fi de dorit ca viata sa fie usoara si dreapta dar asta nu inseamna ca si
TREBUIE cu necesitate sa fie asa.

Daca lucrurile nu se intampld asa cum ti-ai dorit asta nu inseamna ca esti fara
valoare ca om ci doar cd ai avut un comportament mai putin performant care
probabil poate fi imbunatatit.

Daca lucrurile nu se intdmpla asa cum ti-ai dorit nu Inseamna ca este o catastrofa
(cel mai rau lucru care ti se putea intdmpla) ci este doar un lucru neplacut (poate
pana la extrem de neplacut), fara ca asta sa insemne totusi ca este cel mai rau
lucru care ti se poate intdmpla si ca nu te mai poti bucura de viata).

Daca lucrurile nu se intampla asa cum ti-ai dorit poti tolera asta si merge mai
departe bucurandu-te de viata, desi este mai greu la inceput, pana pornesti.

10. Este placut sa ai aprobarea si dragostea celorlalti si fa tot ceea ce este

omeneste posibil sa le obtii dar aminteste-ti ca si fara ele te poti accepta ca
fiintd umana care are dreptul sa se bucure de viata.

11. Este de preferat sa faci lucrurile perfect dar este omeneste sa faci greseli.

12. Oamenii reactioneaza asa cum doresc ei nu cum doresti tu si aminteste-ti ca

ei, ca si tine, nu sunt perfecti.
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Anexanr. 21
Exemple de gandire rigida (nesidnitoasa, irationala)
si moduri de gindire sanitoasa si flexibila

Trebuie absolutist (gdndire absolutistd) versus preferinte
(gdndire flexibild)

Omul are caracteristica de a avea scopuri in viata si acestea sunt exprimate
prin dorinte (Mi-as dori sa reusesc primul la examen, dar e putin probabil) sau
asteptari (Imi doresc sa reusesc la acest examen, dar nu cred sa fie asa). Acestea
fac diferenta intre ideal si real. Discrepanta intre ceea ce ne dorim (mai ales la
nivelul asteptarilor reale) si ceea ce se intdmpla este una dintre cauzele principale
ale suferintei psihologice. Rationalul poate accepta faptul ca ne dorim cat mai
multe lucruri, dar sa nu uitam ca simplul fapt ca ne dorim ceva, oricat de mult, nu
inseamna ca acel lucru trebuie sa se intample. Astfel, in timp ce formularea rigida,
absolutista a scopurilor/dorintelor in termeni de trebuie cu necesitate este un
proces cognitiv irational, formularea lor preferentiala si flexibila, dublatd de
acceptarea faptului ca ceea ce ne dorim este posibil sa nu se intample, este un
proces cognitiv rational.

Catastrofarea versus nhoncatastr ofarea

A catastrofa inseamna a evalua un eveniment negativ ca fiind cel mai rau
lucru care se poate intampla. A evalua astfel un eveniment este un proces irational,
intrucat putem gasi oricand un eveniment potential care sa fie mai rau decat ceea
ce definim la un moment dat ca fiind cel mai rau. Procesul rational este de a evalua
raul pe un continuum, tinand cont de faptul ca ceea ce s-a intamplat nu este cel
mai rau lucru care se poate intdmpla.

Toleranya scazuta la frustrare versus tolerana crescuta la frustrare

Toleranta scazutd la frustrare se referd la evaluarea unei situatii ca fiind
insuportabil de acceptat si de trait cu aceasta. Procesul cognitiv rational se refera
la faptul ca evaluam o situatie ca fiind foarte dificil de tolerat, dar acest aspect nu
inseamna ca este imposibil de trait si facem tot ceea ce putem ca sd schimbam
situatia.
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Evaluarea globala versus evaluarea contextual

Evaluarea in termeni globali este irationala, dar tipica speciei noastre. Avem,
in mod natural, tendinta de ne judeca pe noi insine, pe ceilalti sau realitatea
inconjuratoare, in termeni absolutisti (bun/rau, drept/nedrept, inutil/valoros).
Logic, astfel de rationamente sunt eronate, nu putem trage concluzii ferme si
generale din rationamente construite prin generalizare. Trebuie sa ne acceptdm asa
cum suntem si sd ne evaludim comportamentele care, daca sunt neperformante, pot
fi imbunatatite.
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Anexa nr. 22
Gandire rationala vs. Gandire irationala
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