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PREFATA

Transformaérile care sunt in relatie directd cu provocarile societale create
de realitatea din intreaga lume sunt valorificate in diverse cercetari stiintifice,
inclusiv cu referire la adaptarea psihosociala a personalitatii. Conceptul respectiv
este studiat din diverse perspective, deoarece o mul{ime de factori psihosociali,
dimensiuni ale personalitdtii, care sunt permanent 1n interactiune, influenteaza
nivelul de adaptare a persoanei.

Subiectul adaptarii psihosociale in psihologia moderna atrage din ce in ce
mai mult atentia cercetatorilor, fiindca acest concept este plin de continut nou; de
altfel, adaptarea psihosociala este prezentatd ca un proces activ de transformare
si autodezvoltare la realitatea Inconjuratoare.

Prin elaborarea acestei lucrari se intentioneaza sa se acorde suportul
psihologic necesar specialistilor in vederea facilitarii adaptarii psihosociale la
varsta adolescentei.

Lucrarea prezintd o sinteza a conceptului de adaptare psihosociald din
perspectiva teoretica si praxiologica. Astfel, dimensiunea teoretica reliefeaza
conceptele de adaptare, adaptare psihologica, adaptare sociald, adaptare
psihosociald, adaptabilitate psihosociald, caracteristicile nivelurilor adaptarii
psihosociale, precum si relatiile adaptarii psihosociale cu dimensiunile de
personalitate. Componenta praxiologicd din lucrare reliefeaza instrumentele
psihometrice ale adaptarii psihosociale, precum si cadrul formativ de facilitare
a adaptarii psihosociale la varsta adolescentei.

Luénd in considerare frecventa cu care au loc actualmente schimbarile
in diverse domenii, consideram necesara facilitarea adaptarii psihosociale la
varsta adolescentei, pentru a face fatd provocarilor societale contemporane.
Respectiv, consideram importantd si cunoasterea relatiilor adaptarii psihosociale
cu dimensiunile fundamentale ale personalitatii in functie de diversi factori
psihosociali.

Valoarea materialului recomandat a fost confirmata prin teza de doctor
habilitat Orientdarile valorice si adaptarea psihosociald a adolescentilor.

Ghidul metodic Facilitarea adaptarii psihosociale la varsta adolescentei este
destinat studentilor facultatilor de psihologie si pedagogie, psihologilor, cadrelor
didactice, formatorilor, cercetatorilor, parintilor, adolescentilor care au in calitate
de obiectiv facilitarea adaptarii psihosociale.






1. ADAPTAREA PSIHOSOCIALA DEFINITII, TIPURI,
PRINCIPII, CLASIFICARI, CRITERII

Actualmente, dezbaterea stiintificd a conceptului de adaptare
psihosociald ia amploare, deoarece este important pentru domeniul calitatii
vietii.

Referindu-ne la raporturile persoanei cu alte persoane, la raporturile ei cu
intreg mediul social, care inainteazd multiple cerinte catre aceasta, vom intelege
simodalitatea in care se realizeaza adaptarea psihosociala. O multime de factori
sociali care sunt permanent in interactiune influenteaza nivelul de adaptare
apersoanei. Detalii despre aceste caracteristici sunt evidentiate Tn abordarile
autorilor la care ne vom referi In continuare.

De altfel, in ultimii ani identificim o crestere a numarului de lucrari
elaborate, 1n special teze de doctorat, cu privire la conceptul de adaptare.
Mentiondm cd aceste lucrari realizate de catre autorii autohtoni sunt deosebit
de importante pentru cercetarile ulterioare realizate la subiectul dat, atat din
punct de vedere teoretic, cat si praxiologic.

1.1. Conceptul de adaptare: definitii, tipuri

Frecvent, abordarile cu referire la teoria adaptarii sunt studiate
din perspectivad interdisciplinard. Analizdnd fundamentele teoriei
generale a adaptarii, este necesar sd se acorde atentie intrebarilor
privind: 1) conceptul de adaptare; 2) criteriile de adaptare-inadaptare;
3) mecanismele de adaptare; 4) formele, tipurile de adaptare; 5) dinamica
procesului de adaptare; 6) proprietatile adaptative si potentialul adaptativ
al individului.

Cu privire la notiunea de adaptare, H.H. Mensnuxosa [108; 109; 110;
111] mentiona, in anul 2002, ca existd peste patruzeci de definitii pentru
conceptul de adaptare, dar important este faptul ca in toate acestea rdman
neschimbate componentele generale. De altfel, se evidentiaza ca definitiile
adaptarii trebuie sa se axeze pe cateva componente stabile:

— procesul de adaptare intotdeauna presupune interactiunea a doud
obiecte;

— aceasta interactiune se desfasoara in conditii speciale — conditii de
dezechilibru, inconsecventa intre sisteme;
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— scopul principal al unei astfel de interactiuni este o anumita
coordonare ntre sisteme, gradul si natura carora pot varia in limite destul
de largi;

— realizarea scopului presupune anumite schimbari in obiectele care
interactioneaza [110, p. 9].

Adaptarea in sensul larg al cuvantului, cand se combina doud
aspecte — biologic si social — este adaptarea la schimbarea conditiilor
externe si interne [79; 80].

Fenomenul adaptarii este privit in mod traditional in trei dimensiuni:

1) ca proces — cand se studiazd adaptarea ca proces, se iau in
considerare schimbarea etapelor procesului, dinamica modificarilor
componentelor emotionale, comportamentale si cognitive in timpul tranzitiei
de la o etapa la alta;

2) ca stare — cand se vorbeste despre adaptare ca stare, inseamnd ca
se referd la gradul de adaptare-dezadaptare a individului In acest moment;

3) ca proprietate, calitate — proprietatea este inteleasd ca adaptabilitate,
ca o caracteristica a unui individ: aici pot fi luate in considerare caracteristicile
adaptative ale unei personalitati, strategiile adaptative de comportament etc.
[110, p. 9].

Deci, 1n literatura de specialitate conceptul de adaptare este studiat
din diverse perspective. De altfel, importanta teoretica si practica a acestuia
a atras frecvent atentia specialistilor din filosofie, sociologie, psihologie,
pedagogie, fiziologie, biologie etc.

Notiunea de adaptare este definitd drept ansamblu al modificarilor
conduitelor care vizeaza asigurarea echilibrului relatiilor intre organism
si mediile lui de viata si, In acelasi timp, al mecanismelor si proceselor
care sustin acest fenomen [38]. Din alta perspectiva, conceptul de adaptare
vizeaza reactia, conduita, ce pune organismul si activitatea psihica care il
caracterizeaza social in repliere supla la conditiile variabile si numeroase
ale mediului in care acesta traieste, capacitatea psihicului de a se modifica
in raport cu schimbarile intervenite in conditiile sale de viata, devenind apt
de a indeplini functiile si obiectivele sale [66].

Adaptarea, in conceptiile autorilor W. Doise, J.C. Dechamps,
G. Mugny, se manifesta la toate nivelurile structural-functionale din a caror
dinamica se constituie conditia umana, ca ,,proces dinamic de schimbare,
dezvoltat in mod voluntar sau involuntar, in scopul replasarii organismului
intr-o pozitie mai avantajoasd fata de mediul inconjurator si presupunand
capacitatea de a Tnvata. Comportamentul este medierea cea mai des folosita
pentru plasarea organismului intr-o situatie mai putin amenintatoare, pentru
satisfacerea trebuintelor sale, pentru asigurarea atat a propriei supravietuiri,
cat si a speciei sale. Un obstacol obliga la o mobilizare a organismului care
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1. ADAPTAREA PSIHOSOCIAL{&: DEFINITII, TIPURI,
PRINCIPII, CLASIFICARI, CRITERII

incearca prin comportament sa-si mentina echilibrul anterior sau sd ajusteze
si sd creeze un nou echilibru compatibil cu supravietuirea sa. Cautarea
acestui echilibru este o necesitate psihologica” [apud 49].

in Enciclopedia de Filosofie si Stiinte Umane, adaptarea este
definita drept un proces de modificare prin care un individ sau un grup
isi adecveaza, partial sau total, propriul mod de a actiona in functie de
conditiile si exigentele mediului natural sau sociocultural. Adaptarea
omului la conditiile mediului este una dintre principalele probleme
stiintifice interdisciplinare. Adaptarea nu este altceva decat procesul
de acomodare a individului, a insusirilor personalitdtii la conditiile
schimbatoare ale vietii si activitatii omului. Procesul de adaptare este
legat de formarea reactiilor necesare, care ar asigura mentinerea sanatatii
si capacitdtii de munca a omului, de transformarea activd a mediului
extern pentru crearea conditiilor de viatd, de munca si de trai ce ar facilita
acomodarea subiectului la situatiile noi [24].

In lucrarile autorului C.G. Jung relatia dintre subiect si obiect consta
intotdeauna dintr-un raport de adaptare, aceasta presupunand actiuni ale
unuia asupra celuilalt, actiuni ce duc la acele modificari reciproce ale
subiectului si obiectului care constituie Tnsasi adaptarea. Autorul sustine ca
personalitatea dispune de patru functii principale pentru a se adapta lumii
si structurii sale interne: ,,gandirea”, ,,sentimentul”, ,,senzatia” si ,,intuitia”.
Predominarea unei functii caracterizeaza tipul si determina actiunea sa.
Conform autorului, extravertii se adapteaza repede si bine in comparatie
cu introvertii [36].

J. Piaget, in teoriile sale, mentioneaza ca adaptarea rezultd din
echilibrarea a doua procese: asimilarea §i acomodarea. Prin asimilare
se Inteleg modificarile pe care organismul le impune obiectelor lumii
inconjurdtoare, iar prin acomodare — fenomenul invers, constand in
modificarea actiunilor individului in raport cu lucrurile [55; 119]. Procesele
de adaptare sunt utilizate de fiecare datd cind o situatie comporta unul
sau mai multe elemente noi, necunoscute sau care nu sunt, pur si simplu,
familiare. Asimilarea si acomodarea sunt considerate de catre Piaget
activitati esentiale pentru dezvoltarea individului, al carui dinamism 1l
exprima impreuna [apud 38].

A. Adler considera ca fiecare dintre noi doreste a fi mai presus fata
de celalalt, de a fi castigator, altfel ne simtim inferiori. Deci, acest fenomen
are un rol important in procesul de adaptare psihosociald a persoanei.
Autorul afirma ca dezvoltarea personalitatii este conditionata de factorii
socioculturali, accentuand importanta influentelor educative in formarea
Eului. Influentele sociale se concretizeaza in plan psiho-comportamental
in doud aspecte: adaptarea — modificarea variabilelor personale in functie
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de mediu; modelarea — modificarea variabilelor de mediu in functie de
configuratia personala [1].

H.J. Grossman sustine ca o persoana este cu atat mai bine adaptata, cu
cat relatiile interpersonale echilibrate cu ceilalti din jur sunt mai frecvente
si mai profunde, acestea fiind determinate de diferiti factori ai ambiantei
sociale. In alti termeni, comportamentul adaptativ exprima, din perspectiva
psihologica, eficienta sau gradul in care individul atinge standardele
independentei personale si responsabilitatii sociale cerute de grupul social
caruia 1i apartine [apud 39].

In viziunea lui E. Erikson, procesul de adaptare este determinat de
»alarma” —reactii defensive ale individului la cerintele mediului ca echilibru
armonios sau conflictual. Astfel, conflictul este unul dintre rezultatele
posibile ale interactiunii dintre individ si mediul inconjurator, in cazul 1n
care reactia de protectie a individului si ,,concesiile” mediului social sunt
insuficiente pentru a stabili afectarea echilibrului homeostatic. Aceasta
acceptiune este, cu sigurantd, una importantd pentru intelegerea adaptarii
psihologice a personalitatii [28; 138].

K. Horney, in explicitarea conceptului de adaptare, pune accentul
pe determinantii socioculturali. Autoarea sustine ca, in viziunea
psihologica a adaptarii mecanismelor de apdrare in societate, se poate
recurge la una dintre strategiile conform carora o persoana poate decide
sd se supuna prin inferioritate ,,fata de societate” sau prin incercarea de
a transpune pe ceilali slabiciunile sale. Astfel de indivizi aleg valorile
respective, acestea fiind necesare pentru sistemul lor de protectie
interna [apud 29].

J. Fleyvell defineste adaptarea ca un proces si un rezultat al
activitaii subiectului in cadrul mediului social [apud 129].

H.J. Eysenck determind adaptarea ca o stare de armonie intre
individ si mediul natural sau social, ca proces prin care se realizeaza
o stare armonioasa [139; 140].

Autori precum J. Mayer, P. Salovey, D. Goleman, D. Caruso si
R. Bar-On sunt de parere cd planul emotional este implicat in adaptarea
sociala [apud 39].

P. Popescu-Neveanu defineste termenul de adaptare ca ,,ansamblul
de procese si activitati prin care se trece de la un echilibru mai putin
stabil Intre organism si mediu la un echilibru mai stabil; functionarea
organismului prin Inglobarea schimburilor dintre el si mediu. Daca aceste
schimburi favorizeaza functionarea normald a organismului, acesta
este considerat ca adaptat”. Autorul clasifica trei tipuri de adaptare:
senzoriald, psihologica si sociala. Adaptarea psihologica este acceptata

12
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in sensul dat de J. Piaget; adaptarea sociald semnificd potrivirea unei
persoane cu mediul, acordul dintre conduita personald si modelele
de conduitd caracteristice ambiantei, echilibrul dintre asimilarea si
acomodarea sociala [56].

In viziunea autorilor A. Coasan si A. Vasilescu, adaptarea este
conceputa ca una dintre ,,proprietdtile fundamentale ale organismului de
a-si modifica adecvat functiile si structurile corespunzatoare schimbarilor
cantitative si calitative ale mediului inconjurator” [17].

C. Gorgos considera ca adaptarea este un ,,proces activ, dinamic
si creator, care necesitd un permanent efort realizat prin procesele de
integrare si reglare, care fac posibila utilizarea optima a rezervelor
functionale, precum si refacerea acestora in perioada in care solicitarea
inceteaza” [32].

I. Manzat sustine cd ,,adaptarea este un proces al invatarii, care
contribuie la constructia omului, asigurandu-i adolescentului dezvoltarea ca
factor constructiv si dinamizator”. Autori precum M. Epuran, I. Holdevici
si F. Tonita considera ca ultima dimensiune a modalitatilor de reactie si
adaptare este rezultatul unui sistem rational/stiintific de pregatire-invatare,
care conduce la formarea deprinderilor psihice de autoreglare a diferitelor
instante, procese sau functii psihice, cum sunt atentia, gandirea pozitiva,
controlul anxietdtii, imaginea de sine, autosugestia, increderea in sine,
relaxarea, orientarea spre un scop, combativitatea [apud 44].

In lucririle autorilor A. Baba si R. Ciurea, adaptarea faciliteaza
eliminarea sau modificarea conditiilor care creeaza probleme; perceperea
controlului semnificatiei trdirilor intr-o maniera prin care sa se neutralizeze
caracterul ei problematic; pastrarea consecintelor emotionale ale problemelor
in limite controlabile [3].

C. Paunescu si I. Musu considera ca ,,procesul adaptarii constituie
o actiune complexa care, pe baza anumitor functii si strategii, genereaza
o fuziune esentiald intre elementele sistemului personalititii si elementele
sistemului social, determinand o dinamica de dezvoltare si de proces
simultan si reciproc” [54].

Adaptarea este un proces greu de surprins, fiindca vizeaza acordul
individului cu mediul social. In acest context, adaptarea este conceputa
ca una dintre proprietatile principale ale organismului, care contribuie
la modificarea adecvatd a functiilor corespunzatoare schimbarilor ce
intervin din mediul inconjurator [apud 70].

G. Popescu si O. Plesa (1998) definesc adaptarea ca reprezentand
»ansamblul reactiilor prin care entitatea de adaptat isi ajusteaza
(acomodeaza) structura si comportamentul pentru a putea raspunde

13



FACILITATEA ADAPTARII PSIHOSOCIALE

Oxana PALADI LA VARSTA ADOLESCENTEI

armonios (adecvat, satisfacator, homeostatic) conditiilor realitatii fata
de care se produce adaptarea”. Adaptatul se raporteaza la sistem nu doar
prin actiuni, ci si prin alegeri (selectii) ale conditiilor existente. Adaptarea
reprezintd, asadar, relatia sau interactiunea dintre o entitate (structura,
sistem) care se adapteaza si o entitate (structurd, sistem) fata de care se
produce adaptarea [apud 34, p. 149]. In ceea ce priveste inadaptarea,
autorii considera ca acest concept este ceva abstract. Avem de-a face,
de fapt, cu inadaptati, iar situatiile diferd intre ele, avind anumite
particularitati. Definirea inadaptarii este facuta in termeni de negare
a adaptarii, atat adaptarea, cat si inadaptarea depinzand de particularitatile
celui care urmeaza sa se adapteze si de particularitatile mediului sau
sistemului In care urmeaza sa se integreze. Asa cum arata Piaget (1932),
asimilarea si acomodarea sunt de asemenea aspecte ale procesului de
adaptare. Acomodarea implica modificari sau transformari cognitive ale
schemelor senzorio-motorii, in acord cu cerintele mediului inconjurator.
Asimilarea presupune incorporari ale unor elemente externe in scheme
conceptuale existente. In procesul de adaptare, acomodarea si asimilarea
sunt simultane, intre ele existdnd un anumit echilibru [34, p. 149].

Pornind de la tipurile de adaptare la schimbare identificate de
Merton, Eckstein prezintd urméatoarele strategii pe care indivizii le pot
folosi pentru a se adapta la schimbari drastice: conformitate ritualica,
conformitate pragmatica, retragere si rezistenta la autoritate. Aceste
strategii duc, in cele din urma, la crearea unor noi modele $i teme
culturale. Procesul de adaptare de la vechile reguli si idealuri la cele
noi este un proces de durata, caracterizat de competitie intre diferite
ideologii pentru a fi acceptate de catre public [apud 73].

C. Enachescu mentioneaza ca raporturile persoanei cu ceilalti sau cu
lumea sunt esentiale, iar de natura si modalitatea lor de realizare depind
intr-o masurd considerabila echilibrul sufletesc intern al individului,
precum si acordul extern al acestuia cu lumea. In ambele situatii se vorbeste
de adaptare.

Adaptarea este rezultatul raportului individului cu lumea. Ea se
prezinta sub doua aspecte:

1) raporturile de concurenta si competitie, care presupun
o confruntare a individului cu ceilalti, dorinta de ,,a-si gasi un loc”
printre ceilalti, de ,,a fi precum ceilalti”, de ,,a-1 depasi pe ceilalti”;
aceasta reprezinta o actiune de tip deschis ce promoveaza progresul si
schimbarea prin depasirea situatiilor existente; se urmareste instituirea
unor raporturi interpersonale noi si avantajoase; astfel de raporturi
caracterizeaza spiritul liberal;
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2) raporturile de cooperare §i sprijin mutual, care presupun
0 apropiere prin asociere si conlucrare, o atitudine de sustinere reciproca;
aceasta reprezintd o actiune strict circumscrisa la un obiect, de tip Inchis,
care vizeaza pastrarea unei situatii sau stari de fapt existente si considerate
ca necesara si pozitiva din punct de vedere valoric; astfel de raporturi vizeaza
spiritul conservator [26, p. 90].

Cele doua tipuri de raporturi interumane nu sunt contradictorii, ci
complementare si ele exprima cele doud directii principale de actiune
psihologica, urmarind adaptarea individului la lume si acordul acestuia
cu celelalte persoane.

Fiecare persoana este o individualitate in sine, care nu se confunda cu
altele, dar care nu poate exista decat in relatie stransa cu celelalte persoane.
Aceasta caracteristica personald implicd un echilibru dinamic permanent
intre doua aspecte: procesul de diferentiere individuala sau individualizarea
si amenajarea unui gen de relatii satisfacdtoare cu celelalte persoane, sau
socializarea.

Ambele aspecte ale acestui mecanism de echilibru desemneaza
»dinamica personalitatii” si reprezintd constanta, sau identitatea personala,
si adaptarea, sau amenajarea relatiilor interpersonale.

Constanta implica faptul ca transformarile personalitatii se mentin
pe o linie constanta gratie unei tendinte fundamentale de a raspunde la
evenimentele triite in functie de modelele de comportament si de modelele
elaborate in cursul copildriei. Constanta personalitatii se fundamenteaza pe
urmatoarele: tendinta spre repetitie; capacitatea de a organiza lumea si de
a-1 da un sens.

Adaptarea este efortul permanent de a raspunde, pe de o parte,
la dubla exigenta a identitatii personale, a constantei interne si, pe de
alta parte, la diferentierea impusa de obstacolul sau rezistenta lumii
exterioare. Adaptarea se caracterizeaza drept echilibru care exista intre
actiunile organismului asupra mediului, si invers. Adaptarea este deci
o dubla miscare: de asimilare (un anumit fel de a aborda realitatea
exterioard), de acomodare (care este un anumit fel de a utiliza schemele
de comportament anterior elaborate, in raport cu situatia actuala).

In psihanaliza, adaptarea este considerati un mecanism de aparare al
Eului (A. Freud). Atat adaptarea, cat si apdrarea constituie mecanisme de
homeostazie, pastrare a echilibrului personalitatii, ele duc la consolidarea
si constanta Eului.

Reusita adaptarii personalitatii conduce la o ,,progresiune” a acesteia,
pe cand esecul adaptarii determind o restrangere a cadrului ei functional,
o stare de ,,regresiune”.
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Procesul complex al adaptarii implica un acord al individului cu
ceilalti bazat pe motivatii interne sau pe interese externe comune. Adaptarea
depinde si de atitudinea de acceptare a persoanei de catre ceilalti sau de
catre lume, considerata ca mediu social. Aceasta presupune o ,,atmosfera
psihologica” comund, o ,,ambiantd” de acceptare in care sa se ,,regaseasca”
in deplin acord toti indivizii.

Orice adaptare obligd persoana la ,,a fi ca ceilalti si cu ceilalti”, la
a avea elemente de ,,identitate comuna”, care sa-i apropie pe indivizi si
sa-1 facd sd se recunoascd intre ei prin ceva comun. Aceasta reprezinta
raportarea la un ,,model sufletesc” sau ,,sociocultural” comun, in care toti
sa se considere ca apartinandu-i.

Dificultatile de adaptare (inadaptare, dezadaptare) sunt aspecte
importante, care intereseaza direct igiena mintald. Cauzele care genereaza
dificultatile de adaptare se confunda cu factorii de morbigeneza, reprezentati
de urmatorii:

a) factori interni, personali: absenta motivatiei, dezinteresul, lipsa
unui model stimultor in existenta unor boli psihice grave etc.;

b) factori externi, socioculturali: prezenta unor persoane straine sau a
unui mediu social ostil, prezenta unor modele straine negative, conflictele si
crizele sociale si culturale, pierderea valorilor morale, schimbarea mediului
de origine etc. [26, p. 90].

Sunt foarte importante lucrarile autorilor rusi cu referire la conceptul
de adaptare prin prisma contextului social si psihologic, pe care le vom
analiza Tn continuare.

B.U. Mengenes defineste notiunea de adaptare ca ,,un raspuns sistemic
intentionat al individului, oferindu-i posibilitatea de a realiza activitati
sociale si de viata sub influenta unor factori, a caror intensitate si amploare
duce la dezechilibrul homeostatic” [107].

J1.B. Konecos introduce rafinament in aceasti terminologie. In opinia
lui, procesul de adaptare poate fi numit stare a organismului, ca urmare
a implementarii cu succes a acestui proces — adaptabilitate, iar diferentele
in starea corpului, inainte si dupd procesul de adaptare — ca efect de
adaptare [101].

Adaptarea este folositd pentru a descrie rezultatul procesului de
adaptare in genere si al celui de adaptare asociat cu o anumita ,,viziune”,
de pregatire a individului pentru socializare [131].

A.A. Pean subliniazd angajamentul personal ca o conditie de
adaptare eficientd: ,,Adevarata adaptare este intotdeauna un proces
activ: daca se schimba in mod activ mediul social, se schimba in mod
activ si individul” [122-125].
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I'A. Bann [85, p. 92] considerd ca adaptarea este inteleasd in mod
ingust, ca adaptare la mediu, ca subordonare a individului fatd de mediul
care nu depinde de el, iar mediul este interpretat ca mediu nemijlocit al
individului. O intelegere ingusta a adaptdrii ca ajustare (adjustment) este
caracteristica pentru reprezentantii directiei neobehavioriste — H.J. Eysenck,
W. Arnold, R. Meili [140, p. 25]. I'A. banx sustine ca, in contextul dat, cu
o Intelegere restransa atit a adaptarii, cat si a mediului adaptarii, aceasta nu
poate actiona ca principiu explicativ In analiza functionarii personalitatii si
a dezvoltarii acesteia 1n societate [85].

Sustinatorii directiei interactioniste — L. Philips [142], T. [lIuGyrann
[136] — subliniaza diferenta dintre conceptele de adaptare (adaptation)
sireglare (adjustment) si dintre fenomenele indicate de aceste concepte.
T. IlIubyTtanu considera ca conceptul de adaptare se refera la modul in
care corpul se adapteaza la cerintele unor situatii specifice. Adaptarea
se refera la solutii mai stabile — modalitati bine organizate de a face fata
problemelor tipice, la tehnici care cristalizeaza printr-o serie succesiva
de adaptari. In ultimele decenii, printre principiile stiintifice generale
ale cunoasterii fenomenelor sociale si psihologice, principiul coevolutiei
capata din ce in ce mai multd importanta: existenta armonioasa,
interdependenti a omului, a societatii si a biosferei. In conformitate cu
acest principiu, o persoana este privita ca un sistem deschis si cu scop,
ale carui actiuni sunt orientate spre atingerea unui obiectiv. O trasatura
distinctiva a sistemelor vii este rezistenta lor la procesul de dezordine si
dezvoltare fata de stari de organizare superioara. Conform principiului
coevolutiei, omul este privit si ca un sistem de autoreglare, care se
caracterizeazi prin adaptare. In acelasi timp, adaptarea este considerata
o laturd a activitatii vitale a unui sistem viu, care este necesara atat pentru
supravietuirea sa, cat si pentru dezvoltarea sa.

1.2. Adaptarea psihologica

I0.A. AnekcanapoB analizeaza adaptarea psihologica ca urmare
a activitatilor sistemice de autoguvernare holistica, activitati ce tin de
componente individuale in interactiunea lor, dar si ca ,,asistentd” care
genereaza noua calitate integratoare a subsistemelor individuale [81].

Adaptarea psihologica este un fenomen care caracterizeazd cea
mai optima adaptare a psihicului uman la conditiile de mediu, viata si
la conditii private [128, p. 6].

O nota fundamentala ii atribuie procesului de adaptare psihosociala
autoarea U.H. Hukutuna [apud 59], care il defineste ca un proces de
integrare a personalitatii in sistemul relatiilor sociale deja stabilit.
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1.3. Adaptarea sociala

In Dictionarul de psihologie sociala, adaptarea sociala este definita
ca fiind un ,,produs al acumularii si condensdrii in timp a interactiunii
interpersonale, caracterizat printr-o serie de transformari si ajustiri mutuale
ale trasaturilor de personalitate si conduitelor indivizilor participanti la
interactiune” [71].

R.M. Klein afirmd ca ,,adaptarea sociala este o forma de activitate
sociald care constd in stdpanirea ambiantei. Ea urmareste realizarea unui
echilibru intre capacitatile, aspiratiile, obiectivele si dorintele individului
cu cerintele si solicitdrile ambiantei sociale si cu mijloacele oferite de ea
pentru satisfacerea acestor aspiratii” [141].

T. Cavell defineste adaptarea sociala ca masura in care persoana este
capabila sa atinga scopuri personale, incluzand acceptarea din partea egalilor
si starea de bine emotionala adecvata nivelului sau de dezvoltare. Autorul
subsumeaza adaptarea sociald conceptului supraordonat de competenta
sociald, ce include si deprinderile necesare producerii raspunsurilor adecvate
contextului social si performanta sau calitatea acestor raspunsuri [138].

T.H. Bepumnauna afirma cd in cazul in care mediul social este activ cu
privire la subiect (domind), respectiv In adaptare predomind acomodarea, iar
in cazul in care in interactiunea om-mediu domina subiectul, atunci natura
adaptarii are un caracter dinamic, de activitate intensa [90].

Adaptarea sociald descrie mecanismele prin care un individ se
recunoagte apt de a apartine unui grup. b.®. bepe3un defineste adaptarea
sociald drept proces de asimilare de catre personalitate a relatiilor sociale
existente, a normelor, a etaloanelor, a traditiilor existente in societatea in
care traieste si activeaza [87].

Angajamentul personal ca o conditie de adaptare eficienta este descris
de A.A. Pean, care evidentiaza faptul ca adevarata adaptare este intotdeauna
un proces activ, si anume: dacd se schimba in mod activ mediul social, se
schimba 1n mod activ si individul” [125].

Adaptarea sociald este un fenomen care presupune ,,adaptarea
individului la conditiile mediului social, formarea unui sistem adecvat
de relatii cu obiectele sociale, rolul plasticitatii comportamentului si
integrarea individului in grupurile sociale”, sustin autorii M.1. Enukees si
0.J1. Kouerxos [97]. In viziunea autorilor K.K. ITnatonos, B.1. Mscumien
etc., personalitatea este, in acelasi timp, un subiect al activitatii active, al
comunicarii si al relatiilor. Procesul de adaptare sociald, in legdturd cu
aceasta teza, ar trebui considerat, in primul rand, ca ,,in curs de dezvoltare
activa”. O persoana nu doar ca se adapteaza, ci si se influenteaza pe sine si
viata sa, dupa D.G. Mead, T. [llluGyTtanu si altii.
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In acelasi timp, chiar si JI.C. Beirorckuii a subliniat ca exista
o combinatie de roluri pasive si active la o singurd persoana. Astfel, insusi
procesul de adaptare sociala implica nu doar impactul mediului asupra
subiectului, ci si al subiectului asupra mediului. Astfel, T. [lluGyranu,
interpretand adaptarea ca forma de protectie a omului la cerintele sociale, ca
iesire dintr-o situatie stresanta, ca stapanire a noilor roluri sociale, ca depasire
a stresului, exprima opinia cd adaptarea este un set de reactii adaptative,
care se bazeaza pe dezvoltarea activa a mediului, schimbarea acestuia si
pe crearea conditiilor necesare pentru o activitate de succes [136]. Din
punctul de vedere al autorilor 1.A. Manammxuna si JI.D. ApremeHkoBa,
un aspect important al adaptarii sociale este acceptarea de catre individ
a unui rol social, iar eficacitatea adaptarii depinde de cat de adecvat se
percepe individul pe sine si conexiunile sale sociale: ,,0 idee distorsionatd
sau insuficient dezvoltatd despre sine duce la deficiente de adaptare” [apud
80, p. 8].

H.A. MunacnaBpoBa evidentiaza caracterul obiectiv-subiectiv al
adaptarii (acomodare si conformare) si mentioneaza faptul ca, datorita
adaptarii sociale, omul insuseste standardele necesare pentru activitatile
vitale, stereotipurile cu ajutorul carora se acomodeaza activ la fenomenele
repetate ale vietii [112-114].

H.®. Aramxansn [78] defineste adaptarea sociald ca un proces de
asimilare de catre personalitate a relatiilor sociale existente in societatea in
care traieste si activeaza.

1.4. Adaptarea psihosociala

Avand in vedere adaptarea umana, este necesar sa se separe procesele
care au loc la diferite niveluri ale organizarii unei persoane ca sistem. in
special, caracteristicile adaptarii difera la nivelurile ,,organism biologic —
mediu biologic” si,,personalitate — mediu social”. Doar a doua caracteristica
»personalitate — mediu social” se refera la adaptarea psihosociala.

Initial, problema adaptarii psihosociale a atras atentia psihologilor
in legaturd cu studiul problemelor privind interactiunea dintre individ
si mediul social inconjurator. H.H. MensHukoBa (2002) mentiona ca in
ultimii ani a existat o evolutie semnificativa in ce priveste intelegerea
fenomenului de adaptare psihosociald, care este asociata cu o schimbare
generald in interesul cercetatorilor de la sfera abaterilor psihologice la
analiza persoanei sanatoase.

Elementul central al teoriei adaptarii este conceptul de interactiune.
De regula, descrierea procesului de adaptare ca interactiune este
strins legata de recunoasterea rolului activ al individului in procesul
de adaptare, cu cresterea statutului comportamentului transformator
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constient. Conceptul de interactiune reflecta cel mai exact particularitatile
procesului de adaptare sociala.

Pentru a descrie modelul procesului optim de adaptare psihosociala,
este recomandabil sa se utilizeze o abordare sistematica. Conform acestei
abordari, procesul de adaptare optima consta in construirea unui sistem nou,
mai complex si mai perfect, in care obiectele originale (individul si mediul
inconjurdtor) sunt incluse ca subsisteme, mentinandu-se in acelasi timp
o cotd suficientd de autonomie. Un astfel de sistem are noi proprietati si
functii care sunt absente in obiectele originale, care sunt utile pentru sistemul
nou format si cresc productivitatea generala a subsistemelor sale.

Caracterizand diferentele dintre adaptarea psihosociala si cea
biologica, este necesar sa se dezvaluie urmatoarele prevederi:

1) adaptarea psihosociald are loc 1n principal prin tipul de adaptare
la un mediu 1n continud schimbare, ceea ce determind necesitatea
deplasarii accentului cercetdrii de la starea de adaptare la proprietatea
adaptabilitatii personalitatii;

2) procesul de adaptare psihosociald nu are limite clare si se desfasoara
de-a lungul intregii linii de dezvoltare ontogenetica umana;

3) adaptarea psihosociald se caracterizeaza printr-o individualizare
exceptionald si unicitatea modalitatilor de adaptare;

4) o caracteristica esentiald a adaptarii psthosociale este un grad ridicat
de implementare a unei functii de transformare activa, atat a personalitatii, cat si
a mediului;

5) procesul de adaptare psihosociala este mai mult o interactiune egald
dintre parti decat adaptarea, acomodarea persoanei la mediu;

6) scopul principal al adaptarii psihosociale nu este adaptarea, ci
autorealizarea individului [110, p. 9].

Adaptarea psihosociala se distinge in mod traditional printre alte
tipuri de adaptare bazate pe localizarea mediului cu care interactioneaza
individul. Caracteristicile mediului determina posibilitdtile si natura
interactiunii, limiteaza formele de adaptare si stabilesc criteriile pentru
succesul acestui proces.

Mediul social este o formatiune complexa, cu mai multe niveluri.
Astfel, se obisnuieste Tmpartirea mediului social in micro-, mezo- si
macro-niveluri. In consecinti, procesele de adaptare ar trebui impartite
in: intrapersonald, intre doi indivizi, intre un individ si un grup, intragrup,
intergrup, intre un individ si societate, Intre un grup si societate.

De regula, studiile realizate in cadrul problemei privind adaptarea
sociala se concentreaza pe studiul interactiunii individului cu un nivel
specific al mediului social (catre grupul de studiu, echipa de productie,
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cdtre o noud organizatie sociala, lucrari care se concentreaza pe
armonizarea relatiilor in diadda, adaptarea intrafamiliald, adaptarea la
o noua cultura etc.).

Procesul de adaptare poate continua in diferite moduri, in functie
de conditiile de mediu. In special, conditiile de mediu diferd in ceea
ce priveste evidentierea acestor doi parametri precum intensitatea
modificirilor de mediu si frecventa acestora. In acest context, se
distinge adaptarea la:

a) conditii extreme (inadecvate);

b) conditiile modificate/schimbate deja;

¢) conditii permanente;

d) schimbarea conditiilor [113; 114].

In conceptiile psihosociale, notiunea ,,adaptare” este analizati
in sens larg si ingust. In sens larg, adaptarea este inteleasi ca ,,...
orice interactiune Intre individ si mediu, in care structurile, functiile si
comportamentul lor sunt coordonate” [95, p. 4]. In sens ingust, aceasta
definitie este analizatd in contextul relatiei persoanei cu un grup mic,
cel mai adesea organizational sau studentesc. Aici, procesul de adaptare
este Inteles ca intrarea unei persoane intr-un grup restrans, asimilarea
de catre aceasta a normelor predominante, a relatiilor, obtinerea unui
anumit loc in structura relatiilor grupului. Dupa Enukees si KoueTkos,
caracteristicile acestui aspect in studiul adaptarii sunt ca, in primul
rand, relatia dintre individ si societate este considerata ca fiind mediata
de grupuri mici, din care individul face parte; in al doilea rand, grupul
mic 1n sine devine una dintre partile care participa la interactiunea
adaptativa, formand un nou mediu social — sfera mediului imediat, la
care se adapteaza o persoana [97].

Adaptarea psihosociald denotd optimizarea relatiei dintre individ
si grup, convergenta/apropierea obiectivelor activitdtilor, a orientarilor
valorice, asimilarea normelor individuale si a traditiilor grupului,
includerea acestora in structura rolului.

I'M. Angapeesa [83; 84] considera adaptarea psihosociald ca
fiind interactiunea dintre individ si mediul social, ceea ce duce la
o relatie adecvata intre scopurile si valorile individului si ale grupului.
Adaptarea, in opinia autoarei, are loc atunci cand mediul social
contribuie la realizarea nevoilor si aspiratiilor individului, serveste
la dezviluirea individualititii sale. In intelegerea fenomenului dat,
locul central apartine ideii de implementare constanta a procesului de
adaptare in prezenta unor schimbari semnificative in sistemul ,,individ-
mediu”, ceea ce ne permite sa consideram adaptarea ca un proces ciclic
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care asigurd corespunderea activitdtii psihice si comportamentului unei
persoane cu cerintele mediului [87; 115].

A.H. JleontseB [104] si C.f. Pyounmreiin [126] considera procesul
de adaptare psihosocialda drept raport intre cele doud componente: pe
de o parte — persoana si mediul social, in care persoana actioneaza si,
pe de altd parte — actul interactiunii multidimensionale. Pybunimreiin
a propus pentru prima data formula ,reflectie — personalitate —
rezultat”, pentru a clarifica cd personalitatea umana se manifesta
ca un ,tot unitar” incluzand totalitatea structurilor interne pentru
a interactiona cu mediul extern.

T.B. Cuerupena considera ca adaptarea psihosociala este un proces
activ de insusire de catre personalitate a experientei sociale, posedarea
de capacititi comunicative si roluri sociale [129]. In acelasi sens,
A.B. IlerpoBckuit evidentiazd cd adaptarea psihosociald reprezinta
fenomenul includerii omului In mediul social, in activitatea de baza,
integrarea lui in grup, in functie de particularitatile sale individuale
[116; 117].

V.G. Krasiko defineste adaptarea psihosociala ca fiind rezultatul
interactiunii dintre individ si mediul social, care conduce la raportul optim
intre scopurile si valorile unui individ si grup. Adaptarea reprezinta procesul
de dobandire de catre oameni a unui anumit statut psihosocial, de asimilare
a unor functii psihosociale pe roluri. Reflexia reprezintd un mecanism
de comprehensiune reciproca, adicd constientizarea de catre individ
a mijloacelor cu care a produs o anumita impresie asupra altor persoane.

In procesul de adaptare psihosociald, individul tinde si obtina
o armonie intre conditiile de viata si activitatea internd/externa. Pe mdsura
realizarii acestei armonii creste gradul de adaptabilitate al individului. in
cazul unei adaptabilitati totale se obtine caracterul adecvat al activitatii
psihice a individului la conditiile date ale mediului si ale activitatii sale In
anumite situatii sau altele.

Adaptarea psihosociala apare si ca un mijloc de protectie a individului,
cu ajutorul cdruia se relaxeaza si se elimind tensiunea psihicad interna,
nelinistea, stdrile destabilizatoare care apar la individ in cazul interactiunii
cu alte persoane, cu societatea in ansamblu. Mecanismele de protectie
ale psihicului actioneaza in acest caz ca mijloace de adaptare psihologica
a individului. In ansamblu, cand individul asimileazi mecanismele de
protectie psihologica, aceasta mareste potentialul sau adaptativ, favorizeaza
reusita adaptarii psihosociale [37].

S. Moscovici considera cd in cadrul fenomenului de adaptare
psihosociald au loc complexe procese de compatibilizare, complementarizare,
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intercunoastere, interacceptare, astfel incat se instituie cadre de colaborare,
interese, proiecte si valori, reguli si obiceiuri comune [41].

Procesul de depasire a vechilor reguli si idealuri si de adaptare la
cele noi este un proces de duratd, caracterizat de competitie intre diferite
ideologii pentru a fi acceptate de catre public [73].

Adaptarea psihosociala ca proces

Procesul de adaptare se refera la un tip special de procese dirijate care
au tendinta de a se acumula si a se concentra. Fiecare etapa ulterioard a unor
astfel de procese este diferita calitativ de cea anterioara, dar in acelasi timp
include rezultatul acesteia.

Cea mai completd descriere a procesului de adaptare include cinci
etape interdependente:

1. Reactia primara la schimbare.

2. Orientare.

3. Prelucrarea si reflectarea interna.

4. Actiuni directionate catre schimbare.

5. Interactiune productiva.

La descrierea procesului de adaptare este necesar sa se urmareasca
schimbarile care apar la personalitate cu referire la trei niveluri: 1. emotional,
2. cognitiv si 3. comportamental, pentru a descrie 1n detaliu sarcinile
rezolvate de individ la fiecare dintre etape.

In calitate de incalcari ale procesului de adaptare ar trebui considerate:

1) realizarea/implementarea nereusitd (performantd inadecvata)
a sarcinii principale a unei etape specifice;

2) sarind peste o etapa;

3) fixarea intr-o anumita etapa;

4) incalcarea miscarii initiate si revenirea la etapa anterioara [110,
p. 15].

A.K. Akumenko considera adaptarea ca un proces, rezultat si baza
pentru formarea de noi formatiuni (calitati psihice) [80]. A.A. Pean considera
adaptarea drept un fenomen complex si propune sa fie analizatd n unitatea
a trei dimensiuni. Aspectul procesual al adaptarii, conform autorului, se
bazeaza, in primul rand, pe evidentierea caracteristicilor sale temporale —
lungimea si etapele adaptarii in sine. In cadrul acestei directii sunt identificate
principalele elemente ale procesului de adaptare, conectate intr-o singura
secventa logicd si de timp. Aspectul final al adaptarii este utilizat in mod
traditional ca element-cheie in evaluarea succesului proceselor de adaptare
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in general. Criteriul final (eficient) std la baza majoritatii clasificarilor
moderne ale fenomenului de adaptare, de la cea mai simpla dihotomie
(adaptare — dezadaptare) pand la constructii teoretice mai fractionate si
multidimensionale. Aspectul de adaptare asociat cu formarea diferitelor
neoformatiuni integreaza cele doud abordari identificate anterior — procesual
si eficient (rezultativ). Aici obiectul analizei este totalitatea acelor calitati
mentale care s-au format (dezvoltat) in procesul de adaptare si au condus
la unul sau alt rezultat. In acelasi timp, totalitatea noilor formatiuni include
nu doar o multime de cunostinte, abilitati, deprinderi, calitati personale,
interiorizate de subiectul adaptarii, ci si un sistem complex de interactiune
interpersonala cu mediul profesional si social [124].

In concluzie evidentiem faptul ci delimitarile conceptuale ale
adaptarii psihosociale sunt prezentate diferit. Pluralitatea de sensuri
denota caracterul complex al acesteia. Este necesara studierea ampla
a adaptarii psihosociale a personalitatii, deoarece societatea actuala este
in permanenta schimbare avand consecinte directe asupra starii generale
de bine, a relatiilor interpersonale echilibrate cu ceilal{i din jur si,
in general, asupra calitatii vietii.

* % %

Pornind de la analiza interpretativa a definitiilor existente cu
referire la conceptul de adaptare psihosociald, consideram relevanta
definitia elaborata conform careia adaptarea psihosociala este un proces
de interactiune dintre individ si mediu care presupune: schimbarea
orientdrilor valorice individuale in functie de valorile sociale; implicarea
factorilor reglatori in determinarea unui sistem de valori individuale
care contribuie la dezvoltarea potentialului adaptativ al personalitatii;
acomodarea la conditiile noi ale vietii in functie de orientarile valorice
pentru o activitate eficientd. Consideram cd procesul de adaptare
psihosociala a personalitatii adolescentului, 1n situatii noi, este influentat
de urmatoarele fenomene psihologice: orientari valorice, extraversiune/
introversiune, neurotism, incredere in sine, curaj social, initierea
contactelor sociale, inteligenta emotionald, locul controlului subiectiv,
afirmarea de sine, motivare pentru succes, optimism, sociabilitate, vointa,
stima de sine, orientarile sensului vietii.

Totodata, conceptul de adaptabilitate psihosociala este o dimensiune
a fenomenului adaptarii care reprezintad proprietatea, calitatea individului
reliefatd prin caracteristicile adaptative ale personalitatii, strategiile
adaptative de comportament, idee sustinutd de mai multi autori.
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1.5. Adaptabilitatea psihosociala

Pentru a caracteriza aspectul eficient al procesului de adaptare in
literatura stiintificd, autori precum U.A. I'eoprues, A.A. Hamuamxan,
JLJI. Imak, A.H. XXmeipukoB, B.H. be3nocukoB etc. adesea vorbesc
despre conceptul de adaptabilitate. Prin ,,adaptabilitate” se intelege
o stare a subiectului care ii permite sd se simta liber si dezinhibat in mediul
sociocultural, sa se implice in activitatea de baza, sa simta schimbari in
mediul familiar, sa se adanceasca in problemele spirituale intrapersonale,
sd-si imbogateasca lumea interioarad prin forme si metode mai perfecte de
interactiune socioculturald [86; 98; 115; 137].

In literatura sunt intalnite diverse abordari pentru determinarea
criteriilor de adaptabilitate. Majoritatea cercetatorilor, care studiaza un
aspect sau altul al adaptarii, combina criteriile in doud mari grupuri:

1) obiective (externe);

2) subiective (interne).

In functie de punctele de vedere stiintifice, autorii, la rAndul lor, sunt
de asemenea impartiti in categorii.

B.H. besnocukos [86] imparte criteriile obiective in doua categorii:
1) subiectiv-proprii, adicd autoevaluarea subiectului adaptarii; 2) subiectiv-
obiective, atunci cand adaptantul face obiectul evaluarii starilor sale printr-o
metodarelativ obiectiva (expertd). Prima categorie include indicatori precum:
satisfactie, relatii, orientdri valorice, directiondri, atitudini sociale etc.
La a doua categorie autorul atribuie o gama larga de criterii bazate pe
generalizarea evaluarilor comportamentului social al adaptantului, de
exemplu: respectarea disciplinei muncii, activitatea sociala, dorinta de
a imbunatati calificarea profesionala etc.

JIJI. IImak [100] la semnele subiective ale adaptivitatii socioculturale
atribuie: satisfactia fatd de pozitia personald in sistemul relatiilor sociale;
mentinerea constientd a normelor si traditiilor mediului sociocultural;
dorinta si disponibilitatea de a imbogati continutul, formele si modalitatile
de interactiune cu acest mediu. Potrivit autorului, la principalele semne
obiective ale adaptabilitdtii se refera: cresterea activitatii creative in
procesele socioculturale ale mediului dat si ale Intregii societdti; imbogéatirea
continutului si naturii activitatii, dinamicd (energica — intensivad in
profunzime, rapida — in ritm); dezvoltarea internd mobila a realizarilor
progresului cultural (inovatii stiintifice si tehnice, inovatii in munca, sfera
politica si spirituald a vietii); stabilitatea subiectului adaptarii intr-un mediu
sociocultural dat.

25



FACILITATEA ADAPTARII PSIHOSOCIALE

Oxana PALADI LA VARSTA ADOLESCENTEI

A.H. XKwmpipukoB [98], autorul modelului de adaptare sociala de
tip integrativ, identifica urmatoarele criterii ale adaptabilitatii: parametrii
de iesire a activitdtii personalitatii, gradul de integrare a personalitatii in
macro- si micro-mediul, nivelul de realizare a potentialului intrapersonal,
bundstarea emotionala. Subliniind in general abordarea de succes a autorului
A.H. Kmbipukos, A.A. Pean observa intre timp ca criteriile ,,parametrii de
iesire a activitatii” si ,,nivelul de integrare a individului Tn macro- si micro-
mediul” sunt interdependente, deoarece ambele sunt externe. lar criteriul
»gradul de realizare a potentialului intrapersonal”, n opinia sa, este mai
oportun sa il Inlocuim cu altul, care reflectd nevoia de autoactualizare.
,»Nu gradul de realizare a potentialului ca caracteristica statica, ci anume
dorinta de autoactualizare si posibilitatea realizarii cat mai complete
a acestei dorinte ca parametri dinamici si procesuali este un indiciu al
adaptarii sociale a individului”. Astfel, A.A. Pean leaga criteriul intern cu
stabilitatea psihoemotionald, confortul personal, starea de satisfactie, lipsa
distresului, senzatia de amenintare etc. [122-125].

B.B. I'punierko [95], analizdnd succesul adaptarii psihosociale
a individului in noile conditii socioculturale ale existentei, diferentiaza
criteriile in functie de grup sau de aspectul individual. Din punctul de
vedere al autorului, indicatorii productivitatii adaptarii la nivel de grup
sunt: satisfactia de relatiile cu noul mediu; identitatea sociala (etnica)
pozitiva; imaginea pozitiva a conceptelor ,,Noi” si,,Ei”; toleranta intergrup.
Printre criteriile de adaptare la nivel personal, autorul face distinctie
dintre: actualizarea nevoilor dezvoltate de stima de sine si auto-actualizare;
satisfactia in activitatea profesionald ca fiind cea mai importanta conditie
pentru realizarea nevoii de autoactualizare; satisfactia de sensul vietii si
o evaluare optimistd a situatiei vietii; activitate ridicata, stabilitate
emotionald, locus intern de control.

Majoritatea cercetatorilor se straduie sa identifice indicatorii-cheie
de performanti ai procesului de adaptabilitate. In special, Y1.K. Kpsxesa
remarca faptul ca principalele criterii psthosociale pentru adaptabilitatea unei
persoane 1n organizatii sunt ,,caracteristicile sale de dispozitie, directionarea
orientdrilor valorice, precum si climatul psihosocial al echipei” [102].
O.®. I'edpene, cu privire la indicatorii de adaptare a personalitatii in sfera
muncii, se referd, pe de o parte, la nivelul de eficientd a functionarii
individului ca angajat si membru al echipei; pe de alta parte, se refera
la nivelul de satisfactie de conditiile de activitate si comunicare [94]. In
una dintre ultimele lucrari ale autorului A.A. Pean [125] este descris,
de asemenea, un criteriu de clasificare bidimensionald. Ca dimensiuni
ortogonale ale modelului de adaptare sociald, se propun urmatoarele:
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corespunderea comportamentului real al persoanei cu cerintele mediului
social (asa-numitul ,.criteriu extern”), precum si absenta sentimentului
de amenintare, realizarea confortului intrapersonal (asa-numitul ,,criteriu
intern”’). Apropiat este punctul de vedere al autorului H.A. Hectepenko, care,
in toata varietatea indicatorilor de adaptabilitate a personalitatii, identifica
trei criterii principale: integrarea in mediu, realizarea potentialului personal,
bunastarea emotionala.

Este de remarcat faptul ca, in ciuda diferentei de abordare
a desemnarii criteriilor adaptabilitdtii, autorii sunt unanimi in evidentierea
unuia dintre indicatorii sai interni semnificativi. Acest criteriu, in functie
de particularitatile conceptului autorului, este marcat in diferite moduri:
,bundstare emotionala” (A.H. )KmbipukoB, A.A. Pean, H.A. Hecrepenko)
[98; 124]; ,,nivelul de satisfactie de conditiile de activitate si comunicare”
(O.®.Tedene) [94]; ,,bunastarea subiectiva a individului” (P.M. lllamnoHOB)
[132-135].

Astfel, tindnd cont de cele spuse, A.A Hamuamxan sustine ca
adaptabilitatea psihosociala ar trebui definita ca ,,0 astfel de stare de relatii
intre individ si grup, cand o persoand, fard conflicte interne si externe de
durata, 1si desfasoara productiv activitatea de conducere, isi satisface nevoile
sociogene de baza, merge In intdmpinarea asteptarilor de rol pe care le
face grupul de referintd pentru ea, experimenteaza stari de autoafirmare si
exprimare liberd a abilitatilor sale creative. Adaptabilitatea este procesul
psihosocial care, avand un curs favorabil, conduce o persoana la o stare de
adaptare” [115].

Potrivit autorului C.1O. I'anxa, un reprezentant al abordarii sistemice
a adaptarii psihosociale, rezultatul adaptarii este nisa adaptativa formata.
Autorul intelege prin nisa adaptativa ,relatia optima a individului cu
un mediu social specific in cadrul sistemului de adaptare psiholosocala,
care poseda stabilitate si aspect static” [93]. Pe baza faptului ca fiecare
personalitate in procesul de adaptare formeaza mai multe nise adaptative
cu grade diferite de adaptabilitate, supuse unei anumite ierarhii, nivelul
de adaptabilitate poate varia destul de puternic in diferite nise. Nisa
adaptativa, in care nivelul de adaptabilitate este evaluat ca fiind ridicat,
iar adaptarea este stabild, se numeste armonioasa. Potrivit opiniilor
lui C.1O. TI'anxka [80; 93], este imposibil sd vorbesti despre nivelul de
adaptare al unei persoane fara a lua in considerare un mediu social
specific. Adaptabilitatea psihosociald in cele mai multe cazuri este
relativa. Deci, o persoand poate fi adaptata cu succes in nisa adaptativa
asociatd cu activitatea profesionala (nisa adaptativa armonioasa) si scazut
adaptata in alte nise — familie, mediul apropiat, organizatii publice,
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grup in cadrul societdtii (nise de adaptare simple), si, dimpotriva,
o personalitate poate fi bine adaptata in majoritatea niselor adaptative
si inadaptatd/dezadaptatd intr-una.

1.6. Adaptarea — stadiu al socializarii

In psihologia sociald rusi, adaptarea este de obicei considerati
ca un stadiu de socializare (Y. Kynmu, A.B. Mynpuk, A.B. IlerpoBckui,
P.M. IllamuoHoB si altii).

Termenul ,,socializare” este inteles de P.M. Illamunonos ca ,,procesul
si rezultatul formarii unei personalitdti in activitate si comunicare
atunci cand este inclus 1n sistemul relatiilor sociale” [133, p. 72].
Continutul si productivitatea socializarii personalitdtii, integrarea
si individualizarea acesteia depind de adaptarea cu succes. Dupa
P.M. Illamuonos, bunastarea subiectiva a individului depinde in mare
masura de rezultatele adaptarii, integrarii si individualizarii, care
constituie cele mai importante procese sociale si psihologice” [135, p. 77].
A.K. Axumenko remarca faptul ca bunastarea subiectiva a individului
este unul dintre criteriile semnificative pentru adaptabilitate in societate
[79-80].

Studiind procesul de intrare/integrare a unei persoane in societate,
A.B. IlerpoBckuii a identificat trei faze ale dezvoltarii sociale
[117, p. 46]. Faza initiala, numitd ,,adaptare”, presupune asimilarea
normelor care functioneaza in comunitate si stdpanirea formelor si
mijloacelor de activitate corespunzatoare. ,,Aducand cu el in noul
grup tot ceea ce alcatuieste individualitatea sa, subiectul nu-si poate
indeplini nevoia de a se exprima ca persoand inainte de a stapani
normele care actioneaza in grup (morale, educationale etc.) si nu va
stapani acele tehnici si mijloace de activitate pe care le poseda ceilalti
membri ai grupului. Apare o nevoie obiectiva de a fi ,,ca toti ceilalti”,
de a se adapta cat mai repede posibil in societate” [116]. Urmatoarea
fazd este generatd de contradictia aparutd dintre rezultatul obtinut al
adaptarii — prin faptul cd individul a devenit ca toatd lumea din grup —
si necesitatea unei personalizari maxime, care nu a fost satisfacutd in
prima etapa. Aceastd faza se caracterizeaza prin cautarea mijloacelor
si modalitatilor de a indica individualitatea persoanelor. A doua faza
este numitd faza individualizarii. A treia faza este determinata de
contradictia dintre dorinta subiectului de a fi reprezentat in mod ideal
de abilitatile sale si diferentele de comunitate, care s-au dezvoltat
in faza anterioard. Acestea sunt semnificative pentru el si nevoia
grupului de a aproba si cultiva numai acele caracteristici individuale
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care impresioneaza, corespund valorilor sale, contribuie la succesul
activititilor comune etc. In a treia fazi are loc o transformare reciprocd
a individului si a grupului.

Fiecare dintre aceste faze actioneaza ca un moment al formarii
personale a individului in cele mai importante manifestari si calitati
ale sale — aici au loc microciclurile dezvoltarii sale. Daca persoana nu
reuseste sa depaseasca complet dificultatile perioadei de adaptare intr-un
mediu social care este semnificativ stabil pentru ea si persoana intrd in
a doua faza a dezvoltarii, atunci, potrivit autorului A.B. [leTpoBckuii, se
vor dezvolta calitatile conformitatii, dependentei, lipsei de initiativa, vor
aparea timiditatea, neincrederea in sine si in alte oportunitati. Dacd, deja
in stadiul individualizarii, persoana este respinsa de membrii grupului
din cauza diferentelor sale individuale, atunci acest lucru contribuie
la dezvoltarea unor noi formatii precum negativismul, agresivitatea,
suspiciunea si stima de sine supraestimata. Daca o persoana trece
cu succes faza de integrare, atunci la ea se formeaza colectivismul
ca trasaturd de personalitate. Astfel, esenta socializarii constd intr-o
combinatie dintre adaptare si segregare/izolare a unei persoane intr-o
societate specifica. Dezvoltarea personalitatii In ontogenezad poate fi
considerata ca un lant de optiuni de adaptare reusite sau mai putin reusite
pentru individ, in urma céreia se formeaza un anumit sistem de relatii
si conceptul de sine al persoanei [116-118].

Deci, studiul lucrarilor dedicate problemei adaptarii,
conform conceptiilor autorilor precum KO.A. AnekcanapoBCKHUi,
JL.W. Anupideposa, @.b. bepesun, U.A. MunocnaBosa, A.A. Hawanmkas,
B.H. IMapeirun, A.JO. Hlansiko s.a. [82; 87; 112-115 et al.], nu se
concentreaza pe starea fixa de adaptare la mediu, ci pe adaptabilitatea
personalitatii ca proprietate, care se bazeaza pe caracteristicile sferei
nevoilor motivationale, care fac posibila pastrarea nucleului personalitatii in
conditiile schimbirii factorilor externi. In conceptia autorului O.B. TTomstHOK,
adaptarea psihosociala se realizeaza prioritar prin tipul de adaptare la mediul
in continua schimbare, ceea ce determina necesitatea de a schimba accentul
cercetarilor de la starea de adaptare la proprietatea adaptabilitatii [120, p.
7]. Cu o adaptabilitate neformata, afirma O.®. I'edene, abilitatile adaptative
pot fi reproduse stereotip in ontogeneza, complicand semnificativ procesele
de dezvoltare si autorealizare a individului [94].

Capacitatile de adaptare ale unei persoane nu sunt nelimitate si sunt
in mare masurd determinate de caracteristicile psihologice individuale.
Referindu-se la rolul lor in procesul de adaptare, aceste caracteristici

29



FACILITATEA ADAPTARII PSIHOSOCIALE

Oxana PALADI LA VARSTA ADOLESCENTEI

psihologice sunt definite de catre A.I. MakinakoB ca potential personal de
adaptare, ceea ce face posibild diferentierea oamenilor in functie de gradul
de rezistenta la situatii stresante. Acest lucru a facut posibild prezicerea
eficientei activitatilor in conditii in schimbare. Autorul a stabilit relatia dintre
succesul instruirii, eficacitatea activitatii profesionale si nivelul de dezvoltare
a potentialului personal de adaptare. Caracteristicile psihologice ale
potentialului personal de adaptare, care determina eficacitatea si adecvarea
comportamentului si activitdtilor, sunt: stabilitatea neuropsihica, stima de
sine a personalitdtii, senzatia de sprijin social, particularitatile stabilirii
contactului cu ceilalti, experienta comunicarii sociale, normativitatea
morald a persoanei, nivelul de identificare in cadrul grupului [106]. Un
punct de vedere similar este prezentat in lucrarea autorului C.A. Jlapuonosa
[103, p. 41]: ,,Gradul de adaptabilitate psihosocialda este determinat de
resursele adaptative ale individului si de caracteristicile mediului concret in
conditiile carora are loc satisfacerea nevoilor de baza ale individului intr-o
atitudine pozitiva, ceea ce este posibil doar daca rezultatele activitatilor
individuale corespund cerintelor societatii. Resursele adaptative ale
personalitdti sunt o serie de caracteristici psihosociale si individuale ale
acesteia care determind gradul de adaptabilitate al persoanei in conditii
sociale specifice”.

Dupa cum s-a mentionat deja, mecanismele de adaptare dominante si
trasaturile de personalitate se dezvolta in paralel si interdependent. Astfel,
cele mai recente evolutii in domeniul cdutarii caracteristicilor individuale
care sunt semnificative pentru activitatile de management si diagnosticul
lor ulterior opereaza cu un astfel de complex psihofiziologic precum
labilitatea proceselor nervoase. Autorii E.M. bopucoga, I'.I1. Jlorunosa
si M.O. MauBanu confirma existenta a trei blocuri principale de calitati
profesionale ale unui lider: intelectuale, personale si dinamice [88].
J.A. BuprokoB a concluzionat ca indivizii diferd in ceea ce priveste nivelul
de adaptabilitate, care este determinat de natura reactivitatii corpului. Pe
baza acestui fapt, B.I1. Kaznauees [99] a dezvoltat o clasificare a indivizilor
in functie de originalitatea cursului proceselor adaptative: sprinteri
(cnpunTepsl), care se caracterizeaza prin dezvoltare rapida si intensa, dar
in acelasi timp schimbari adaptative pe termen scurt si statatori (craiiepsr),
care se dezvolta lent si moderat intens, dar care pastreaza schimbarile
adaptative destul de mult.

H.H. Bacunesckuii a confirmat experimental si statistic existenta
a trei categorii de subiecti, bazandu-si clasificarea pe gradul de
flexibilitate, plasticitatea functiilor nervoase si somatovegetative:
persoanele adaptative se caracterizeaza printr-o plasticitate ridicata si
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o reajustare usoard la noile conditii de viatd; persoanele mediu
adaptative se caracterizeaza printr-o flexibilitate moderata a sistemului
nervos; persoanele neadaptative sunt determinate de adaptabilitate
scdzutd si absenta dinamicii reactive atunci cand mediul extern
se schimba [89]. Principalele tipuri de adaptare a personalitdtii se
formeaza in functie de structura nevoilor si motivelor individului:

1) tipul caracterizat prin predominarea influentei active asupra
mediului social;

2) tipul determinat de acceptarea pasiva si conforma a obiectivelor si
orientarilor valorice ale grupului [124, p. 69].

In abordarea autoarei C.A. Jlapuonosa [103], existd modelul
structural-functional care reflecta mecanismul procesului si resursele
adaptative ale individului. Baza pentru crearea unui astfel de model ca sistem
a fost studiul literaturii de specialitate asupra problemei si studiul autorului
A K. Axumenko [80] asupra particularitatilor adaptarii tinerilor studenti la
conditiile vietii reale. In el au fost identificate cinci componente structurale
care sunt interconectate. Nucleul acestui sistem este personalitatea ca subiect
al adaptarii, depunand eforturi constante pentru a gési o strategie adecvata
de interactiune cu micro- si macro-mediul. Componentele de baza ale
modelului structural-functional:

1) orientarile valorice si directionarea personalitatii cum s indice
gradul de formare a nevoilor, intereselor si convingerilor sale;

2) ,,conceptia Eu” — un factor integrativ care asigurd adaptarea
intrapersonald la o nevoie de baza — aprobare sociald, autoactivitate si
tendinta de autoactualizare;

3) proprietatile comunicative si de dialog ale unei persoane —
principalul mijloc al procesului de adaptare, care vizeazd interactiunea
subiectilor prin comunicare;

4) caracteristici individual-personale si emotional-volitive — resurse
ale personalittii care asigura eficacitatea cautarii si alegerii propriei
,»hise” de adaptare, rezistenta la stres, satisfactie de conditiile de activitate,
comunicare si relatii;

5) proprietatea adaptativa a inteligentei — o componenta care regleaza
si corecteaza Intregul sistem al procesului de adaptare in schimbarea
conditiilor sociale: atunci cand se aleg optiuni adecvate de comportament,
natura deciziilor luate etc.

Analiza literaturii de specialitate ne permite sd vorbim despre o mare
varietate de abordari teoretice ale problemei adaptarii in diferite domenii ale
cunoasterii stiintifice, care este asociata cu specificul sarcinilor cercetarii
efectuate, precum si cu aborddrile adoptate in diferite scoli stiintifice.
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Aparatul conceptual al fenomenului studiat este diferentiat in functie de scop,
continut, metode si rezultate ale procesului de adaptare, precum si luandu-
se in considerare diferentele in descrierea caracteristicilor a doud sisteme
care interactioneaza: individul si mediul inconjuritor. In ciuda diversitatii
s ambiguitdtii abordarilor problemei, A.K. Akumenko prezinta adaptarea
psihosociala a unei personalitdti ca un proces si un rezultat al interactiunii
unei persoane cu mediul bazat pe mecanisme de balansare echilibrata care
presupun pastrarea integritatii si stabilitatii personale (identitate), integrare
si, In acelasi timp, a variabilitatii (dezvoltarea, imbunatatirea si dobandirea
de noi calitati si proprietati psihosociale), care se refera atat la caracteristicile
individului, cat si la modalitatile sale de interactiune cu mediul inconjurator.
Astfel, autorul mentioneaza ca a Incercat sa considere fenomenul adaptarii
psihosociale ca o formatiune dinamica multicomponentd si sd prezinte
intr-o forma generalizata sistemul de resurse adaptative ale personalitatii.
Acest model poate servi drept baza pentru crearea programelor adaptative
de psihodiagnostic si de dezvoltare [79; 80].

Mentiondm ca existd o multitudine de definitii referitoare
la conceptul de adaptare. In contextul social si psihologic acestea
sunt prezentate de unii autori in mod diferit, iar de altii cu multe
dimensiuni identice. De altfel, observam ca sunt autori care vorbesc
despre adaptarea psihosociald ca despre un tot, ceea ce denota ca
caracteristicile acesteia sunt complexe si imbina in sine necesitatea de
a corespunde cerintelor societatii tindndu-se cont de propriile trebuinte
si orientari valorice.

1.7. Adaptarea psihosociala la varsta adolescentei

Perioada adolescentei este una dintre cele mai discutate perioade
de dezvoltare ontogenetica. Actualmente sunt acceptate diverse limite
in diferentierea perioadelor de varstd precum varstele intre 14/15 si
18/19 ani (A. JleonTseB); 12-18/20 ani (E. Erikson) [28; apud 35, p. 31];
14-23 ani (R. Cattell) [apud 69, p. 150]; 14-18/20 — adolescenta propriu-
zisd, iar intre 18/20 si 24/25 ani — adolescenta prelungita (U. Schiopu,
I. Jude) etc., deoarece la baza clasificarilor sunt puse diferite criterii. Unii
autori, precum H. Sullivan, vorbesc despre preadolescenta, adolescenta
timpurie si adolescenta tarzie excluzand varstele concrete, dar descriind
caracteristicile si abilitatile esentiale pentru fiecare perioada [5; 10; apud
35; 57; 62; 63].

Adolescenta este o perioada importantd a dezvoltarii umane, perioada
de numeroase si profunde schimbari biologice, fizice, psihice, morale etc.,
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perioada a dezvoltarii, in care dispar trasaturile copilariei, cedand locul unor
particularitati complexe si foarte bogate, unor manifestari psihice individuale
specifice. Adolescentul este un nonconformist si un luptator activ pentru
indeplinirea dorintelor sale, un original in adaptarea solutiilor urmarite, in
modul de a privi si de a se adapta la lumea inconjurdtoare. Individualizarea
si constiinta de sine devin mai dinamice si capatd dimensiuni noi, tAnarul
este interesat de responsabilitati. Apropierea de valorile culturale este
de asemenea largd. Intensa este si socializarea aspiratiilor, aspectele
vocationale, profesionalizarea ce se contureaza treptat, cuprinzand, in esenta,
si elementele importante ale conceptiei despre lume si viatd. La aceasta
varstd, independenta este dobanditd sau este pe cale de a fi dobandita.
Gustul informatiei continua diversificandu-se si orientandu-se mai mult spre
domeniul profesional si cel social. Adolescentii simt nevoia unei participari
sociale intense [apud 48]. Anume in adolescenta se formeaza atitudinea
emotional-valorica a persoanei fata de sine, adica ,,autoaprecierea operativa”
incepe sa se bazeze pe tipul de comportament respectiv, propriile pareri,
convingeri, rezultate ale activitatii [57; 62; 63; 72].

In opinia mai multor cercetitori, procesul intens de constituire
a structurilor personalitatii in adolescenta se explica prin dezvoltarea
gandirii abstracte, a autoconstiintei si a capacitatii reflexive [23; 65
et al.]. Aceasta varstd reprezinta o permanenta si indiscutabila cautare
a identitatii prin asemuirea si compararea cu altii, alaturi de aspectele
integrarii sociale. Adolescenta este varsta cautarii reprezentata
prin multiple necesitafi. La aceasta varstd una dintre categoriile de
reactii legate de modificarile esentiale este dezvoltarea preocuparilor
constiintei si ale constiintei de sine (ca perceptie de sine, inclusiv
schema corporald), ca expresie a identitatii egoului [67]. In situatia
cand societatea este confruntatd cu o criza evidenta a valorilor,
problema educarii generatiei tinere este una actuala si oportuna.
Deosebit de actuald ea devine pentru adolescentii cu varsta intre 18 si
25 ani, care se afla pe calea cunoasterii valorilor sociale si a constituirii
propriei ierarhii de valori. De asemenea, aprecierea si stabilirea pozitiei
interne fatd de evenimentele vietii este un act intelectual si moral destul
de dificil, deoarece acesta presupune anumite decizii si responsabilitati
pe care nu oricine este gata si si le asume [16, p. 67]. In tabelul 1.1.
prezentam tabloul generalizator privind descrierea varstei adolescente
in conceptiile autorilor: T. Cretu, F. Golu, E. Angel, C. Ceobanu,
A. Muntean, M. Debesse, Ginzberg, Ginsburg, Axelrad, Helma,
Ch. Biihler, B.1. Cnto00oq4uKoB.
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Tabelul 1.1. Tabloul generalizator privind descrierea varstei

adolescentine

Autori

Descrierea

1

2

T. Cretu

in conceptiile autoarei, adolescenta, care este cuprinsi intre
14 si 20 de ani, urmata de postadolescentd pand la 25 de ani, se
caracterizeaza prin foarte multe schimbari si transformari si de
aceea a fost consideratd o a doua nagtere (J.-J. Rousseau) sau
un moment esential in dezvoltarea psihicd umana (Lehalle).
Toate schimbarile caracteristice acestui stadiu indreptatesc
o interesanta concluzie a lui M. Debesse. ,,Este ultima si cea mai
complexa dintre marile etape ale dezvoltarii” si, mai departe, ea se
caracterizeaza nu doar prin multiplele invataturi care-1 pregatesc pe
tanar sau pe tanara pentru sarcinile maturitatii, ci §i prin proiectele,
aspiratiile unei personalitdti care In cunostinta de scopurile pe care
ar vrea sa le atinga cautd mijloacele adecvate pentru a ajunge la ele
[22]. T. Cretu evidentiaza cd in adolescenta se atinge un nivel mai
inalt de reglare a conduitelor emotional expresive. Adolescentul
poate manipula voit expresivitatea sa emotionald, usurandu-si
adaptarea in diferite situatii [19, p. 271].

F. Golu

Vorbind despre adolescentd autoarea se refera la varsta de
14/15-18/20 ani, dar mentioneaza si faptul ca in adolescentd se
pot desprinde trei subperioade: s. preadolescentei (14-16 ani);
s. adolescentei propriu-zise (16-18 ani); s. adolescentei prelungite
(18-20/25 ani). Adolescenta este acel stadiu de viata in cursul careia
individul pune efectiv In practicd ceea ce a dobandit in timpul
procesului social. Un rol important il detin sentimentul de autostima
al adolescentului, aspiratiile sale, convingerea ca va putea accede la
rolurile de prestigiu din societate. Aspiratiile, orientarile si sentimentele
de autopretuire ale adolescentului depind de cultura si mentalitatea
stratului social de apartenentd, constand in valorile, stilurile, conceptia
asupra societatii si asupra sanselor de a accede la social [31, p. 176].

E. Angel

In lucrarea Psihologia educatiei pe tot parcursul vietii: pentru
specialisti si adulti interesati de propria lor dezvoltare, autoarea
E. Angel, vorbind despre psihologia educatiei la varsta adolescentei,
face referire la varsta de 12 — 18/22 ani [2, p. 223].

L. Jude

Varsta de 16-18 ani reprezintd nucleul propriu-zis al
adolescentei, ocupand un loc deosebit in procesul de formare
a personalitatii tanarului si a omului in general. Ea reprezinta in
multiple privinte un punct modal, deoarece in aceastad perioada
se produc modificari psihologice extrem de importante si apar
particularitati noi care in cursul dezvoltarii ulterioare, In anumite
conditii de viata, activitate si educatie devin trasaturi stabile ale
personalitatii. Clarificarea propriului sistem axiologic sustine nevoia
exprimarii punctului personal de vedere in probleme de interes mai
general [35, p. 42].
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1

2

C. Ceobanu

Autorul afirma ca in perioada adolescentei are loc definitivarea
si formarea identitatii personalitatii. Evident ca adolescenta se
manifesta prin autoreflectare, prin constiinta cd existenta proprie
se deosebeste substantial de a celorlalti oameni, reprezentand
o valoare care trebuie pretuita si respectata. Adolescentul incearca,
cu infrigurare, sa se cunoasca si sa se autoevalueze in raport cu
realizarile sale si ale altora. El se intreaba adeseori, ,,cine sunt eu?”,
iar raspunsurile ce si le da se bazeaza pe maturizarea intelectual-
afectiva fireasca pentru unii adolescenti [14].

A. Muntean

in conceptiile autoarei, adolescentii (intre 12 si 16 ani) invata
roluri si valori. Este perioada de mijloc a adolescentei caracterizata
printr-o integrare criticd a maturizarii sexuale, cognitive, a gandirii
abstracte. Dezvolta autonomie fata de parinti, isi dezvolta un sistem
propriu de valori, multi dintre ei isi aleg acum meseria. Parintii isi
pierd puterea in ochii lor, ei se simt generatori de putere pentru a-si
realiza pe deplin identitatea [43, p. 236].

M. Debesse

Autorul considera ca functiile adolescentei se pot exprima
sintetic astfel: — de adaptare la mediu; — de depasire; — de definire
a personalitatii. Examinarea structurilor axiologice cu focalizare
pe tindra generatie aratd ca diferentele de valori maresc distanta
dintre mentalitati, iar evolutia de varsta realizeaza trecerea de la
valori superficiale la cele autentice. Psihopedagogia axiologicd nu
a elaborat metodologii de implicare eficientd a constiintei de sine
in sistemul de valori al adolescentilor [22, p. 15].

Ginzberg,
Ginsburg, Axelrad
si Helma

in teoria formulati de autori se subliniaza ci alegerea
vocationald a unui individ este influentata de patru factori:
1. realitatea inconjuritoare, care ne obligd pe fiecare dintre
noi sd raspundem la presiunea exercitatd de mediu —
influenteazd luarea deciziei in alegerea ocupationald;
2. procesul educational/nivelul de instruire conditioneaza
alegerea carierei unei persoane, datoritd nivelului de pregatire
a acesteia; 3. factorii emotionali impun raspunsurile individului,
iar aceste raspunsuri sunt in functie de personalitatea lui;
4. valorile individuale au un rol important in alegerea profesiei,
in sensul ca aceastd decizie este influentatd de calitatea alegerilor
efectuate in virtutea diferitelor valori subintelese implicate in
diferite cariere. Teoreticienii considera ca primii 25 de ani ai unei
persoane se pot Imparti in trei mari perioade: 1. perioada fanteziei;
2. perioada tentativelor/tatonarilor; 3. perioada realista.
Perioada tentativelor/tatonarilor (11-18 ani) cuprinde, la randul
ei, patru etape (sau stadii): 1. Stadiul intereselor (11-12 ani);
2. Stadiul capacitatii (13-14 ani); 3. Stadiul valorilor (15-16 ani);
4. Stadiul tranzitiei (17-18 ani). Stadiul valorilor introduce ideea de
a servi societatea. Adolescentii par sa devina constienti ca prin muncéa
isi pot satisface propriile nevoi; este perioada cand pot sa apara primele
semnale ale unei viitoare cariere motivate mai curand umanitar decat
prin statutul acelei activitati. Tinerii constientizeaza mai mult utilizarea
pe care o pot da abilitatilor lor, Incep sé aprecieze timpul considerat ca
fiind perspectiva pentru viitor; sunt mult mai sensibilizati in ceea ce
priveste iminenta alegerii vocationale [74, p. 346].

35




FACILITATEA ADAPTARII PSIHOSOCIALE

Oxana PALADI LA VARSTA ADOLESCENTEI
1 2
Ch. Biihler Autoarea considera ca viata unui individ este alcatuita din patru

stadii distincte: 1. stadiul de crestere, iar durata sa este de 14 ani
(de la nastere si pana la varsta de 14 ani); 2. stadiul de explorare
(15-25 ani); 3. stadiul de mentinere il continud pe cel anterior si
dureaza circa 40 de ani (25-65 ani); 4. stadiul de declin, apare
dupa varsta de 65 de ani. D. Super ia in considerare aceste etape de
dezvoltare, apreciind ca obiectivele vocationale reflecta, in marae
parte, obiectivele vietii in general [apud 74].

B.!. Cno6ogunkos | in periodizarea propusa, autorul face referire la rolul sferei valorico-
semantice a personalitatii in procesul adaptarii psihosociale
a adolescentului [127].

Adolescenta este o perioadd cu multe probleme de adaptare la
realitate. Criza de identitate, nonconformismul si, intr-o anumita masura,
teribilismul adolescentilor constituie probleme de care comunitatea
trebuie sd tind cont dacd doreste sa functioneze adecvat [128, p. 100].
Aceastd varstd se caracterizeaza si printr-o anumitd cultura specifica,
care de cele mai multe ori asimileaza si se fundamenteaza pe valorile
negative i pe unele carente de ordin educational [35, p. 47]. Generatia
Z (nascuta intre 1995 si 2010, numita si generatia DITTO — Diversity/
Diversitate, Individualism/Individualitate, Teamwork/Prefera sa lucreze
in grupuri mici, Techology/Se bazeaza pe tehnologii, Organizational
Support/Nevoi de suport organizational) este ,,nativ digitala”, mare
consumatoare de informatie, dar si generatoare; este definita nu doar de
era digitald in care s-a ndscut, ci si de o serie de evenimente politice,
dezastre naturale, schimbari climaterice, miscari sociale, razboi si
terorism. Evenimentele globale au influentat profilul generatiei Z [52],
au facut-o unica si au generat unele sentimente colective care au dus la
aparitia si manifestarea unor noi valori umane: universalism, nivel ridicat
de toleranta, autoconducere, autorealizare, securitate, bundvointa.
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2.1. Componente ale adaptarii psihosociale

Personalitatea este organizarea mai mult sau mai putin durabila
a caracterului, temperamentului, inteligentei si fizicului unei persoane.
Aceasta organizare determina adaptarea sa unicd la mediu, sustine
H.J. Eysenck. Respectiv, se mentioneaza ca finalitatea adaptativa face
parte din caracteristicile principale ale personalitatii, ceea ce presupune
cad personalitatea nu este inactiva, inertd; ea este ceva si face ceva:
filtreazd, motiveaza si directioneaza, selecteaza si programeaza, ceea
ce 1l determind pe om sa gindeascad asupra mediului si sd se adapteze
la acesta prin comportamentele sale, asigurand atat supravietuirea, cat
si cresterea, dezvoltarea personald [77, p. 101]. In lucrérile autorilor
E. Kant si E. Erikson adaptarea personalitdtii face parte din procesele
de individuare si individualizare a personalitatii alaturi de optatia,
internalizarea si integrarea personalitatii [apud 96, p. 47].

Componentele adaptarii psihosociale sunt analizate de catre multi autori.
C. Rogers si R. Dymond sunt cei care au acordat o atentie deosebita acestora,
prin cercetarea particularitdtilor psihosociale ale adaptarii [121, p. 457].

Adaptabilitatea psihosociala — denotd rezultatul interactiunii
eficiente dintre individ si mediul social, care conduce la raportul optim intre
orientarile valorice ale unei persoane si grup.

Inadaptabilitatea psihosociald — denota rezultatul interactiunii
ineficiente dintre individ si mediul social. Inadaptarea este carenta integrarii
in mediu. Inadaptarea, ale carei cauze pot fi fizice (infirmitate motorie),
senzoriale (cecitate, surditate), intelectuale (arieratie) sau caracteriale, se
traduce prin imposibilitatea individului de a-si asuma in societate un rol
normal, de a-si satisface propriile cerinte si pe acelea ale anturajului. Dupa
situatia in care se manifesta, vorbim despre inadaptare familiald, scolara,
profesionala sau sociald [68, p. 157].

Mitomanie/falsitate — tendinta structurald de a denatura adevarul, de
a fabula, de a minti si de a crea povesti imaginare [38, p. 762].
Mitomanie — tendinta patologica de a minti. Forma cea mai benigna,
prin consecintele sale, este mitomania vanitoasa, dar exista o forma
maligna si perversa de mitomanie, care este arma perfida a celor slabi,
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gelosi, invidiosi, autori de scrisori anonime si de acuzatii neintemeiate,
la care destule persoane apleacd urechea cu complezenta. Aceasta
tendintd morbidd de a altera adevarul ar tine, dupd E. Dupré, de
constitutia individului [68, p. 198]. Persoana care denotd mitomanie
se caracterizeaza prin faptul ca: uneori are asemenea ganduri, pe care
nu ar vrea s le impartaseascad cu nimeni; suparandu-se, de multe ori isi
iese din fire; se intampla ca barfeste; se intampla sa vorbeasca despre
lucruri in care deloc nu se clarifica; uneori ii place sa se laude. Gradul de
falsitate este reflectat in tendinta persoanei de a raspunde ca intotdeauna
spune doar adevarul; isi indeplineste intotdeauna promisiunile; niciodata
nu intarzie; toate obiceiurile sale le considera bune.

Acceptare de sine. Din aceastad perspectivd, sinele reprezintd
cunoastere de sine ivita din sistemul perceptivo-motor care-i permite
individului sd se distinga si s se diferentieze de restul lumii. De altfel, din
punct de vedere social, conceptul de sine este definit ca structura ce asociaza
informatiile la care un individ poate accede in privinta propriei sale persoane
si procesele intra- si interindividuale implicate in gestiunea cognitiva,
afectiva si sociald a acestor informatii. In acest sens sunt importante
viziunile: dintre toate persoanele pe care un individ le cunoaste, cele mai
multe informatii pe care le poseda sunt despre el Insusi; sinele este pivotul
oricarei relatii sociale; conceptul de sine este determinat de conceptul de
persoana din cultura la care apartinem. Pentru aceste trei motive cel putin,
sinele constituie o entitate psihosociala al carei studiu teoretic si empiric
este esential pentru Intelegerea cognitiei sociale [38, p. 1128]. Persoana care
denota acceptare de sine se caracterizeaza prin faptul ca: majoritatea celor
care 0 cunosc se comportd bine cu ea; este o persoand cu aspect exterior
atractiv; se considerd o persoana interesantd, atractivd si impozantd; in
general, are o parere buna despre sine; este multumita de sine; este un om
placut, atragator; simte ca creste, se maturizeaza, se schimba ea insasi si
atitudinea sa fata de lume; este inteligenta, 1i place sa reflecteze; se remarca
printre altii; se cunoaste bine, isi intelege bine propria persoana.

Neacceptarea de sine — este factorul opus acceptarii de sine care reflectd
o atitudine negativa fata de propria persoand. Persoana care denota
neacceptare de sine se caracterizeaza prin faptul ca: are dubii ca poate sa
placd cuiva; nu este nimic in ce persoana data si-ar pune propria amprenta
sau si-ar manifesta individualitatea, Eul personal; este un om, la care
uneori sunt multe lucruri demne de dispret; pur si simplu se subapreciaza;
ia decizii si imediat le modifica, se dispretuieste pentru lipsd de vointa, dar
nu se poate schimba; nu este o persoana de incredere, nu poti sa te bazezi
in toate pe ea; nu se pretuieste pe sine, nimeni nu o ia in serios; in cel mai
bun caz este tolerata.
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Acceptarea celorlalti. Conform Marelui dictionar al psihologiei,
LAROUSSE, altul reprezinta locul in care psihanaliza situeaza, dincolo de
partenerul imaginar, ceea ce, anterior si exterior subiectului, 1l determind
totusi [38, p. 67]. Componenta acceptarea celorlalti denota abilitatea de
a manifesta relatii calde, binevoitoare cu cei din jur; de a privi lucrurile
cu ochii semenilor; a avea drag de lume; a avea relatii bune cu cei din jur;
afi tolerant cu alti oameni, a-l accepta pe fiecare asa cum este; a manifesta
comunicabilitate, deschidere, a stabili usor relatii apropiate cu oamenii.

Neacceptarea celorlalti este factorul opus componentei acceptarea
celorlalti. Aceasta componentd denota lipsa dorintei de a se destdinui in
fata altora; este o persoana rezervata, inchisa in sine, se tine un pic mai
departe de altii; tot ce se referd la altii nu-1 deranjeaza, este concentrat pe
sine, este ocupat cu sine; este precaut cu atitudinea pozitiva a celor din jur,
atunci cand o considerd nemeritatd; are un sentiment de ostilitate pentru
ceea ce-l inconjoard; se teme de ceea ce vor gandi altii despre el; uneori
i1 despretuieste pe ceilalti si nu stabileste relatii cu ei.

Confort emotional. Emotia este o constelatie de raspunsuri de
mare intensitate care comportd manifestari expresive, fiziologice si
subiective tipice [38, p. 441]. Confortul emotional implicd prezenta unor
stari emotionale echilibrate, confortabile pentru persoana. Persoana care
denota confort emotional se caracterizeaza prin faptul ca: nu se rusineaza
de sentimentele sale, le exprima in mod deschis; este optimista, crede in
mai bine; este un om inaccesibil, incapatinat, astfel de oameni sunt numiti
dificili; este multumita de toate; echilibrata, linistitd; uneori este impulsiva,
nerabdatoare, fierbinte, nu se poate retine; nu este nimic ce ar putea-o
ingrijora tare.

Disconfort emotional este factorul opus confortului emotional.
Persoana care denota disconfort emotional se caracterizeaza prin faptul
ca: deseori se simte umilitd; este sustrasd, nu-si poate aduna gandurile, sa
se organizeze; simte moleseala, tot ceea ce o bucura odinioard ii devine
dintr-odata indiferent; nu are incredere in propriile sentimente, uneori
o tradeazad; este destul de dificil sa fie ea insasi; este tulburata, ingrijorata,
tensionata; simte neincredere in sine.

Control intern vs. Control extern — perceptie pe care un individ
o poate avea despre existenta unei legaturi intre o intarire datd si
unul sau altul dintre doud registre ca urmare a unor posibile cauze ale
intdririi: caracteristicile si conduitele personale, fortele si factorii care
actioneaza in situatie. Conceptul este o abreviere a conceptului original
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de control intern vs. extern al intaririlor creat de J.B. Rotter (1966), care
a stabilit o scald de masurare a acestui caracter. Decurgand direct din
teoria Invatarii sociale, conceptul a fost prezentat ca o variabila generala
a personalitatii, asimilabila unei credinte generale de control ce rezulta
din experienta acumulatd de individ in cursul ansamblului secventelor
comportament-intarire intalnite si care traduce gradul de credinta pe
care un individ il are despre legdtura existentd intre conduitele sale,
caracteristicile personale (trasaturi, aptitudini etc.) si intaririle pozitive
sau negative pe care le primeste [38, p. 261].

Persoana care denota control intern se caracterizeaza prin faptul
ca: 1si1 inainteaza cerinte mari fata de propria persoana; deseori se cearta
pe sine pentru ceea ce a facut; in nereusitele sale se invinovéteste pe
sine; este 0 persoand responsabila pe care te poti baza in multe privinte;
simte ca nu poate schimba nimic, toate eforturile sunt zadarnice; este
capabila sa-si organizeze propriile actiuni, poate sa-si permitd sa se
impund; autocontrolul pentru ea nu este o problema; cea mai grea este
lupta cu propria persoand; ludnd o decizie, o urmeaza; pe primul loc este
mintea, nu sentimentul, inainte de a face ceva, se gandeste; este un om
intreprinzator, energic, plin de initiative; este insistenta, ferma; pentru
ea este important mereu sa insiste pe propriile pozitii; poate lucra din
greu; se straduie sd se bazeze pe propriile puteri, nu conteaza pe ajutorul
cuiva; competentele si abilitatile sunt in concordanta deplina cu sarcinile
care trebuie rezolvate, cu toate se poate descurca.

Persoana care denotad control extern se caracterizeaza prin faptul
ca: uneori se simte destul de inconfortabil; ar vrea sd renunte la tot; se
simte neajutoratd, are nevoie de cineva care sa-i fie alaturi; interpreteaza
in felul sau ceea ce se intampla cu ea; poate inventa unele lucruri; trebuie
numaidecat sa-1 amintesti, s o Impingi, pentru a duce un lucru la bun
sfarsit; mult timp nu poate lua o decizie, apoi se indoieste de corectitudinea
el; este distrata, la ea toate sunt amestecate.

Dominare — aceastd componenta reliefeaza abilitatea persoanei de
a manifesta superioritate si de a fi leader. Persoana care denota dominare se
caracterizeaza prin faptul ca: se simte superioara fata de altii; ambitioasa, nu
este indiferenta fatd de succes sau lauda: in ceea ce este important pentru ea,
se straduie sa fie printre cei mai buni; prin natura sa este leader si 1i poate
influenta pe altii.

Supunere — se caracterizeaza adesea printr-o posturd stransa si
o imobilizare in fata unei atitudini de dominanta [38, p. 1204]. Persoana
care denota supunere se caracterizeaza prin faptul ca: propriile convingeri si
reguli nu-i ajung; de obicei nu se simte conducétor, ci condusa; nu-i reuseste
intotdeauna sa gandeasca si sa actioneze de sine statator; se pare cd ia singura
deciziile, dar nu se poate elibera de influenta altor oameni; nu-i place atunci
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cand ,,se stricd” relatiile cu cineva, indeosebi daca neintelegerile ameninta
sd devind evidente; pentru a o impune sa faca macar ceva, trebuie mult de
insistat si atunci ea va ceda; este supusa, docild, ,,moale” in relatiile cu altii.
Supunerea reprezinta cea mai accentuata forma de acceptare a influentelor
exercitate de o autoritate, formala sau informala, reala sau invocata.
Supunerea implica o relatie psihologica speciald intre sursa si tinta: prima
este Tnvestita in mod real sau este numai perceputa ca fiind purtatoarea unei
autoritati, avand o anumita ascendenta sociala, datorita careia este indrituita
sa dea ordine; cea de a doua accepta explicit sau implicit ascendenta sursei
asupra sa, avand tendinta de a respecta si executa sugestiile sau ordinele
venite din partea acesteia [20, p. 467].

Evitarea problemelor/Escapism. Aceastd componenta reflecta
abilitatea de a evita problemele sociale existente [apud 47]. Persoana care
denota escapism se caracterizeaza prin faptul ca: 1i place sa viseze — uneori
in plina zi; se Intoarce cu greu de la vise la realitate; este gata permanent de
apdrare sau chiar de atac, este ranchiunoasa, selecteaza mintal modalitati
de razbunare; se straduie sd nu se gandeasca la problemele sale; cedeaza
in fata dificultatilor si a situatiilor care amenintd cu complicatii; deseori
circumstantele o forteaza sa se apere, sa-si justifice si argumenteze actiunile.

Conform conceptiilor autorilor C. Rogers si R. Dymond, in
sistemul adaptarii psihosociale existd anumite relatii intre componentele:
adaptabilitate psihosociala — dezadaptabilitate/inadaptabilitate
psihosociald; mitomanie/falsitate; acceptarea de sine — neacceptarea de
sine; acceptarea celorlalti — neacceptarea celorlalti; confort emotional —
disconfort emotional; control intern — control extern; dominare — supunere;
evitarea problemelor.

2.2. Adaptarea psihosociala si dimensiunile de personalitate

Provocarile societale au repercusiuni asupra adaptarii si
adaptabilitatii personalititii la diferite etape de varsta. In acest context
mentiondm importante relatiile dintre adaptarea psihosociala cu alte
dimensiuni de personalitate, precum: extraversiune/introversiune si
neurotism (instabilitate/stabilitate emotionald); incredere 1n sine, curajul
social si initierea contactelor sociale; inteligenta emotionald; locul
controlului subiectiv; afirmarea de sine; motivare pentru succes/frica de
esec; optimismul; sociabilitatea; autoaprecierea vointei; stima de sine;
orientarile sensului vietii. In continuare prezentim succint descrierea
dimensiunilor de personalitate considerate importante pentru adaptarea
psihosociald a personalitatii adolescentului.
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Extraversiunealintroversiunea. C.G. Jung propune abordarea
temperamentului in functie de orientarea subiectului spre lume si spre
propria persoana. Cele doua tipuri majore sunt extravertul si introvertul.
Extravertul este orientat spre exterior, este sociabil, cautd emotii puternice,
isi asuma riscuri, actioneaza sub imboldul momentului, este impulsiv, 1i
place schimbarea, este un optimist, i plac distractiile, sa fie in miscare,
sd actioneze, este superficial in sentimentele sale. Introvertul este linistit,
introspectiv, izolat, rezervat, distant, prudent, preferd o viata organizata;
isi controleaza si cenzureaza puternic sentimentele, este rareori agresiv,
inclinat sa fie pesimist, foarte stabil in sentimentele sale [77, p. 106]. Pentru
H.J. Eysenck, extraversiunea este unul dintre polii unei dimensiuni bipolare,
celalalt pol fiind introversiunea [68, p. 124]. Conceptul de extraversiune/
introversiune se caracterizeaza prin emotii pozitive si tendinta de a cauta
stimularea psihica in mediul exterior, iIn compania altora [69, p. 155].

Stabilitatealinstabilitatea emotionald (nevrotismul). Nevrotismul
prezinta la un pol note ridicate de stabilitate emotionala, rezistenta la socuri
si lovituri morale, calm, echilibru, buna rezistenta la stres. La celalalt
pol vorbim de labilitate emotionala, sensibilitate excesiva, rezistenta
scazutd la socuri emotionale si la stres. Unii autori atrag atentia asupra
faptului ca cele doud dimensiuni trebuie sa fie privite ca un continuum
pe o scald de intensitate de la introversiune la extraversiune si de la
stabilitate la instabilitate cu trepte intermediare proprii ambivertului si
stabilitatii relative [77, p. 106]. In Republica Moldova studii cu referire
la dimensiunea emotionald au fost realizate de catre N. Bucun [7],
M. Cojocaru-Borozan [18], N. Balode [4], R. Cerlat [15] et al.

Increderea in sine. Increderea in sine este descrisa drept
0 consecintd sau raspuns la o serie de experiente pozitive si negative
din viata unei persoane. Menfionam ca existd un prag innascut de
vulnerabilitate, care difera de la un individ la altul, dar mediul, educatia
si evenimentele din viata au o influenta foarte mare asupra increderii in
sine [33; 74]. Exista mai multe tipuri de incredere, si anume: incredere
acordata, incredere castigata, incredere solicitatd — E. Fromm [apud
40]; incredere in cineva — I. Mitrofan [40]; Incredere organizationald —
M. Zlate [76]; incredere unilaterald, mutuala — P. Watzlawick
[apud 76]. A. Muntean prezinta unele idei cu privire la implicarea sinelui
in rezolvarea unor probleme de adaptare. Increderea in cei din jur, pe
care 1i percepi ca fiind ,,ai tdi” si ca apartindndu-ti, nu se poate construi
decat intr-o cucerire progresiva a mediului social, proces acompaniat de
figura de atasament [43, p. 222]. J. Racu si [u. Racu [61, p. 259], intr-un
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studiu realizat recent, mentioneaza faptul ca increderea in sine reprezinta
un factor decisiv in adaptarea sociala si in dezvoltarea personalitatii.

Curajul social. Curajul este considerat o calitate a vointei; implicd
infruntarea riscurilor intr-o maniera lucida si asumata. Curajul este sustinut
de experienta confruntdrii cu situatii dificile, de increderea in fortele
proprii [77, p. 97].

Inteligenta emotionali. In general, inteligenta este definiti de Piaget
(1972) drept adaptare prin excelenta, echilibru dintre asimilare si acomodare.
O conduita adaptatd presupune existenta unui echilibru intre doud procese:
asimilarea si acomodarea [apud 52, p. 102]. Autori precum J. Mayer,
P. Salovey, D. Goleman. D. Caruso, R. Bar-On sunt de parere ca planul
emotional este implicat in adaptarea sociald [apud 82]. Astazi se considera
din ce in ce mai mult ca inteligenta emotionala, respectiv viafa afectiva,
influenteaza strategiile noastre de adaptare la situatiile noi, fiind totodata
un parametru important al reusitei diverselor obiective personale, nu doar
la nivelul sentimentelor, ci, in general, la nivelul numeroaselor actiuni pe
plan familial, scolar, profesional si social [34, p. 213].

Locul controlului subiectiv (intern si extern). Controlul intern
versus extern este definit ca perceptie pe care un individ poate sd o aiba
despre existenta unei legaturi intre o intdrire data si unul sau altul dintre
doua registre ca urmare a unor posibile cauze ale intaririi: caracteristicile
si conduitele personale, fortele si factorii care actioneaza in situatie
[38, p. 260]. Teoriile care se refera la controlul psihologic sunt elaborate
de J. Rotter (1954), K. Wollston (1976), M. LePoultier (1986), E. Abramson
(1978), B. Weiner (1979), F. Heider (1958), J. Luginbuhl, D. Grove si
J. Kahan (1975) [apud 49].

Afirmarea de sine. Teoria autoafirmarii (o teorie moderna a selfului,
sub influenta conceptiei psihanalitice) este derivatd din teoria disonantei
cognitive i se bazeaza pe tendinta oamenilor de a fi persoane integre atat in
ochii lor, cat si In ochii celorlalti [34, p. 148]. Autoafirmarea este in relatie
cu autoeficienta sau perceptia eficientei personale explicatd de A. Bandura,
care se referd la ceea ce credem despre abilitatile proprii, despre capacitatea
pe care o avem de a duce la bun sférsit actiunile necesare obtinerii unor
performante. Increderea in propria eficienta reprezinti un factor important
in obtinerea succeselor. In eficienta personali se imbina elementele de ordin
cognitiv si motivational [64, p. 53].

Motivatia pentru succeslfricd de esec. Motivatia e definitd drept
ansamblu de factori dinamici care determina conduita unui individ.
Motivatia poate fi consideratd primul element cronologic al conduitei;
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ea este acea care pune in miscare organismul, persistand péana la
reducerea tensiunii [68, p. 119]. Esecul nu depinde de nivelul absolut al
realizarii unei actiuni. Este, In esentd, o notiune subiectiva. Avem esec
atunci cand nu se realizeazad scopul fixat [34, p. 119]. Pentru psihologi,
motivatia reprezintd acele procese interne care determind activarea,
orientarea si mentinerea unor comportamente [apud 97]. Motivatia
desemneaza atat aspectul dinamic si directional al comportamentului, cat
si pe cel cognitiv, valoric si normativ-responsabil; este cea care in ultima
instanta este responsabild de faptul cd un comportament se orienteaza spre
ceva — spre 0 anumita actiune si nu spre alta [35, p. 164].

Optimismul. Optimismul este definit ca atitudine a celui care
priveste de preferinta latura buna a lucrurilor, care crede in om, in
progres si in ameliorarea genului uman [68, p. 218]. Optimismul, in
calitate de caracteristica de personalitate, este un vector al dezvoltarii
armonioase a tuturor componentelor psihice ale unei persoane, ii insufla
incredere in aptitudinile si fortele proprii, in viitor, bunavointa. In viziunea
autorilor J. Racu si N. Saidov, optimismul este capacitatea persoanei de
a percepe viata si tot ceea ce se intampla din punct de vedere pozitiv, de
a mentine increderea in dezvoltarea pozitiva a evenimentelor, indiferent de
situatie, de a crede cd lumea si oamenii din ea sunt frumosi, pentru a putea
gasi o cale de iesire din orice situatie [apud 49].

Sociabilitatea. Sociabilitatea denota ansamblul relatiilor unei persoane
cu un grup; denota adaptarea unei persoane la un grup; integrare realizata
de catre copil si adolescent a unor conduite sociale. Deci, sociabilitatea
este un factor foarte important al adaptarii, mai ales in adolescenta
[38, p. 1136]. Procesul de socializare poate fi inteles prin urmdtoarele
caracteristici: socializarea are rezultate In planuri multiple: social, cultural,
psihologic; socializarea interactioneaza semnificativ cu procesele de
maturizare si dezvoltare a copilului/tanarului/adultului in plan cognitiv
si afectiv, sustinandu-se reciproc [apud 13, p. 7]. E. Durkheim afirma ca
socializarea este un proces prin care individul Insuseste si interiorizeaza
anumite norme si valori sociale, modele de comportament, atitudini si evaluari,
devenind membru al unei comunitati sau al unui grup social [apud 46].

Vointa (autoaprecierea vointei). Societatea reprezinta o structurad
dinamica care este influentatd de schimbarile, provocdrile reale din
intreaga lume. In acest context, mentionim importanti studierea
nemijlocitd a adaptarii psihosociale, dar si a relatiilor acestui concept cu
vointa personalitdtii adolescentilor. Cu referire la conceptul de vointa,
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evidentiem ca in literatura de specialitate multi autori indica faptul ca
aceasta reprezinta unul dintre nivelurile cele mai Tnalte ale reglajului psihic,
cel mai recent, cel mai sintetic, cel mai complex, dar si cel mai fragil
[75, p. 239]. Interpretarea vointei ca o functie mentala superioara, care
asigurd individului reglementarea propriului comportament si a proceselor
mentale, determina directiile si abordarile spre cercetarea sferei volitive
si a componentelor sale in psihologia moderna [apud 42]. JI. Beirorckuit
afirmd cd vointa poate fi apreciatd in corelatie cu stadiul de dezvoltare
a individului [91; 92].

Stima de sine. Psihologia traditionala trateaza continutul si procesele
psihice din trei perspective: cognitiva, afectivd si comportamentala.
Inca de la inceputurile sale, cognitia sociald a pus accentul pe aspectele
cognitive ale Eului si a propus termenul ,,concept de sine”. Termenul ,,self
esteem” a fost utilizat pentru prima oara de catre W. James: ,,Stima de
sine este de doud feluri: satisfactia si nemultumirea de sine” [apud 48].
A. Adler afirma ca dezvoltarea personalitafii este conditionata de factorii
socioculturali, accentudnd importanta influentelor educative in formarea
Eului. Influentele sociale se concretizeaza in plan psiho-comportamental,
in doud aspecte: adaptarea —modificarea variabilelor personale in functie
de mediu; modelarea — modificarea variabilelor de mediu in functie de
configuratia personala [1]. In conceptiile autorului A. Neculau, stima de
sine (evaluare afectiva globala a propriei persoane) si atitudinile fata de
sine (evaluare afectivd in situatii specifice ale propriei persoane) sunt
componente afective ale conceptului de sine [apud 50].

Orientarile sensului vietii. N. Sillamy prezinta conceptul de orientare
drept recunoastere a unor repere pentru a se calauzi in mers sau pentru
a duce la bun sfarsit o intreprindere [68, p. 219]. Orientarea scopurilor de
realizare depinde insa si de motivele dispozitionale care 1si au originea in
experientele de socializare primard si sunt specifice diverselor domenii,
cum ar fi cel al realizarii sau cel social [53, p. 237]. 1.A. JleouTtsen [105]
sustine ca scopurile oferd vietii sens, directionare si perspectiva temporara,
procesul vietii sau interesul reliefeazd plinatatea emotionala a vietii, iar
rezultatul — eficacitatea vietii sau satisfactia autorealizarii.

In contextul dat, rezumand contributiile anterioare la evidentierea
factorilor determinanti ai adaptarii psihosociale, constatam ca autorii
doar uneori mentioneaza despre relatia adaptarii psihosociale cu alte
dimensiuni ale personalitatii, respectiv, acestea fiind in dependentd de
scopul cercetarilor efectuate.
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2.3. Caracteristici ale nivelurilor adaptarii psihosociale

la adolescenti

Personalitatea, mentalitatea adolescentului se afld in continua
dezvoltare si adaptare. El tinde sa ofere evenimentelor cotidiene o anumita
valoare din perspectiva felului personal de adaptare. Astfel, consideram
importantd cunoasterea, la nivel comparativ, a caracteristicilor persoanei
care denota adaptare si inadaptare psihosociala.

Caracteristicile adolescentului care denota adaptare psihosociala
sunt urmatoarele: 1si inainteaza cerinte mari fata de propria persoana; deseori
se cearta pentru ceea ce a facut; prezinta relatii calde, binevoitoare cu cei
din jur; este o persoand responsabila pe care te poti baza in multe privinte;
accepta, in general, acele norme si reglementari care trebuie urmate; este
capabil sa-si organizeze propriile actiuni, poate sa se impund, poate sa-si
permita; autocontrolul pentru el nu este o problema; de regula, ii place
compania si discutiile cu oamenii; nu se rusineaza de sentimentele sale,
le exprima in mod deschis; cu cei din jur, de obicei, se impaca bine; cea
mai grea este lupta cu propria persoand; in suflet este optimist, crede in
mai bine; majoritatea celor care il cunosc se comporta bine cu el, il iubesc;
este o persoana cu aspect exterior atractiv; ludnd o decizie, o urmeaza;
este multumit de toate; echilibrat, linistit; este un om impulsiv, nerabdator,
fierbinte, nu se poate retine; pe primul loc este mintea, nu sentimentul,
inainte de a face ceva, se gandeste; este tolerant cu alti oameni, il accepta
pe fiecare asa cum este; se considerd o persoana interesanta, atractiva si
impozantd; ambitios, nu este indiferent fatd de succes sau lauda: in ceea
ce este important pentru el, se straduie sa fie printre cei mai buni; este un
om intreprinzator, energic, plin de initiative; in general, are o parere buna
despre sine; este multumit de sine; este un om placut, atragator; poate
placea ca om, ca personalitate; 1i este usor si linistit pe suflet, nu este nimic
ce l-ar putea Ingrijora tare; simte ca creste, se maturizeaza, se schimba el
insusi si atitudinea sa fatd de lume; este inteligent, ii place sa reflecteze; se
straduie sa se bazeze pe propriile puteri, nu conteaza pe ajutorul cuiva; se
remarca printre altii; se cunoaste bine, 1si intelege bine propria persoana;
este comunicabil, deschis, stabileste usor relatii apropiate cu oamenii;
competentele si abilitatile sunt in concordantd deplind cu sarcinile care
trebuie rezolvate, cu toate se poate descurca.

Caracteristicile adolescentului care denota inadaptare/dezadaptare
psihosociala sunt urmatoarele: nu are dorinta s se destainuie in fata altora;
deseori se simte umilit; are dubii ca poate sa placa cuiva dintre membrii
sexului opus; simte ca nu poate schimba nimic, toate eforturile sunt
zadarnice; propriile convingeri si reguli nu-i ajung; este gata permanent
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de aparare sau chiar de atac, este ranchiunos, selecteaza mintal modalitati
de razbunare; ,,acum” se simte destul de inconfortabil, ar vrea sd renunte
la tot, sa se ascundd undeva; este precaut cu atitudinea pozitiva a celor din
jur, atunci cand o considera nemeritatd; de obicei se simte nu conducator,
ci condus; nu-i reuseste intotdeauna sd gandeasca si sa actioneze de sine
statator; se simte neajutorat, are nevoie de cineva care sa-i fie alaturi; se
pare cd ia singur deciziile, dar nu se poate elibera de influenta altor oameni;
are un sentiment de ostilitate pentru ceea ce-l inconjoard; este sustras, nu-si
poate aduna gandurile, ,,sa se ia Tn maini”, sa se organizeze; simte frecvent
moleseala, tot ceea ce il bucura odinioara devine dintr-odata indiferent; nu
prea are Incredere in propriile sentimente, uneori il tradeaza; este destul de
dificil sa fie el insusi; se straduie sd nu se gandeasca la problemele sale;
este o persoana timida, se rusineaza usor; nu este nimic in ce persoana data
si-ar pune propria amprenta, si-ar manifesta individualitatea, Eul personal;
se teme de ceea ce vor gandi altii despre el; este un om la care Tn momentul
dat sunt multe lucruri demne de dispret; cedeaza in fata dificultatilor si
a situatiilor care amenintd cu complicatii; nu-i place atunci cand strica
relatiile cu cineva, Indeosebi daca neintelegerile ameninta sa devind
evidente; este distrat, la el toate sunt incalcite, amestecate; ghinionist; 11
despretuieste pe cei de sex opus si nu stabileste relatii cu ei; cand trebuie
sd facd ceva, 1l apuca frica: gandindu-se mult la finalitate (dacd nu ma
descurc, dacad nu se primeste?); este tulburat, ingrijorat, tensionat; pentru
a-1 impune sa faca macar ceva, trebuie mult de insistat si atunci el va ceda;
deseori circumstantele 1l forteaza sa se apere, sd-si justifice si argumenteze
actiunile; ia decizii si imediat le modifica, se dispretuieste pentru lipsa de
vointa, dar nu se poate schimba; nu prea este un prieten de Incredere, nu
poti sd te bizui in toate pe el; nu se pretuieste pe sine, nimeni nu-1 ia n
serios; in cel mai bun caz este tolerat, pur si simplu rabdat; isi face griji ca
persoanele de sex opus ii ocupa prea mult gandurile.

Caracteristicile prezentate denotd aspecte diametral opuse pentru
fiecare dintre tipurile indicate, si anume — pentru adolescentul care denota
adaptare si inadaptare/dezadaptare psihosociala.
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3. INSTRUMENTE PSIHOMETRICE
ALE ADAPTARII PSIHOSOCIALE

3.1. Chestionarul de diagnosticare a adaptarii psihosociale
(Carl Rogers si Rozalind Dymond)

Chestionarul de diagnosticare a adaptarii psihosociale este
elaborat de catre Carl Rogers si Rozalind Dymond. Este un chestionar
de personalitate destinat cercetarii particularitatilor psihosociale ale
adaptarii. Chestionarul contine 101 afirmatii formulate la persoana
a I1I-a singular fara a specifica careva pronume. Autorii au utilizat
aceasta formulare cu scopul de a evita efectul ,,identificarii directe” si
pentru a neutraliza montajul respondentilor de a oferi raspunsuri social
dorite si nu cele reale [121, p. 457]. Rezultatele descriu 6 indicatori
integrali: adaptarea, acceptarea de sine, acceptarea celorlalti, locul
controlului, confortul emotional si tendinta spre dominare. Fiecare
dintre indicatori se calculeaza dupa o formula individuala dedusa de
catre autori pe cale empirica. Interpretarea se efectueazad conform
datelor normative calculate separat pentru adolescenti si adulti.
Caracteristicile adaptabilitatii psihosociale coincid in mare parte cu
criteriile maturitatii personale, printre care: acceptarea sinelui, acceptarea
celorlalti, confortul emotional, intelegerea propriilor probleme si tendinta
de a le depasi. La celdlalt pol, inadaptabilitatea/dezadaptabilitatea
psihosociala presupune: neacceptarea propriei persoane si neacceptarea
altora, prezenta barierelor in procesul de autocunoastere, disconfortul

.....

Instructiuni: Citind fiecare afirmatie din chestionar, ganditi-va cat
de mult se potriveste cu obiceiurile Dvs., stilul de viata si apreciati in ce
masura aceasta afirmatie va poate fi atribuita.

Notati raspunsul care vi se potriveste cel mai bine, selectandu-1 din
urmatoarele 7 variante:

—”70” — Acest lucru absolut nu mi se potriveste;

—1” — In cele mai multe cazuri, acest lucru nu mi se potriveste;

—72” — Ma indoiesc cd acest lucru imi poate fi atribuit;

—73” — Ezit sa-mi atribui acest lucru mie;

—74” — Seamana cu mine, dar nu sunt sigur;

—75” — Mi se potriveste;

—76” — Acest lucru este exact despre mine;
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Nr.
d/o

intrebari

1

2

.| Simte o stangacie atunci cand incepe

o discutie cu cineva.

Nu are dorinta sd se destdinuie in fata
altora.

.| In toate iubeste competitia, concurenta,

lupta.

Isi inainteaza cerinte mari fata de propria
persoana.

Deseori se ceartd pentru ceea ce a facut.

.| Deseori se simte umilit.

Are dubii ca poate sa placa cuiva dintre
membrii sexului opus.

Isi indeplineste intotdeauna promisiunile.

Relatii calde, binevoitoare cu cei din jur.

10.

Persoana rezervata, inchisa in sine, se tine
un pic mai departe de altii.

11.

In nereusitele sale se invinovéteste
pe sine.

12.

Este o persoand responsabild pe care te
poti baza in multe privinte.

13.

Simte ca nu poate schimba nimic, toate
eforturile sunt zadarnice.

14.

La multe lucruri priveste cu ochii
semenilor.

15.

Acceptd, in general, acele norme si regle-
mentdri care trebuie urmate.

16.

Propriile convingeri si reguli nu-i ajung.

17.

Ii place sa viseze — uneori in plind zi. Se
intoarce cu greu de la vise la realitate.

18.

Este gata permanent de aparare sau chiar
de atac, este ranchiunos, selecteaza mintal
modalitati de rdzbunare.

19.

Este capabil sd-si organizeze propriile
actiuni, poate sd se impuna, poate sa-si
permitd; autocontrolul pentru el nu este
o problema.

20.

I se strica frecvent dispozitia, se simte
deprimat, apatic.

21.

Tot ce se referd la altii nu-1 deranjeaza,
este concentrat pe sine, este ocupat
cu sine.
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2

3

4

5

6

22.

Oamenii, de regula, ii sunt pe plac.

23.

Nu se rusineazd de sentimentele sale, le
exprima in mod deschis.

24.

Intr-o multime de oameni este putin
singuratic.

25.

Acum se simte destul de inconfortabil.
Ar vrea sd renunte la tot, sd se ascunda
undeva.

26.

Cu cei din jur, de obicei, se impaca bine.

27.

Cea mai grea este lupta cu propria
persoana.

28.

Este precaut cu atitudinea pozitiva
a celor din jur, atunci cand o considera
nemeritata.

29.

In suflet este optimist, crede in mai bine.

30.

Este un om inaccesibil, Incapatinat, astfel
de oameni sunt numiti dificili.

31.

Este critic cu oamenii si ii judecd daca
considera ca ei merita acest lucru.

32.

De obicei se simte nu conducitor, ci
condus; nu-i reuseste intotdeauna sa
gandeasca si sa actioneze de sine statator.

33.

Majoritatea celor care 1l cunosc se com-
porta bine cu el, 1l iubesc.

34.

Uneori are asemenea ganduri, pe care nu
ar vrea sa le impartaseasca cu nimeni.

35.

Este o persoand cu aspect exterior atractiv.

36.

Se simte neajutorat, are nevoie de cineva
care sa-i fie alaturi.

37.

Luand o decizie, o urmeaza.

38.

Se pare ca ia singur deciziile, dar nu se
poate elibera de influenta altor oameni.

39.

Se simte vinovat, chiar si atunci cand par-
ca nu ar avea cu ce sa se invinovateasca.

40.

Are un sentiment de ostilitate (dusmanos)
pentru ceea ce-1 inconjoara.

41.

Este multumit de toate.

42.

Este sustras, nu-si poate aduna gandurile,
54 se 1a in maini”, sa se organizeze.

43.

Simte moleseala, tot ceea ce il bucura
odinioara i-a devenit dintr-odata indiferent.

44,

Echilibrat, linistit.

45.

Suparandu-se, de multe ori isi iese din fire.
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46.

Deseori se simte obijduit.

47.

Este un om impulsiv, nerabdator, fierbinte,
nu se poate retine.

48.

Se intampla ca barfeste.

49.

Nu prea are incredere in propriile
sentimente, uneori il tradeaza.

50.

Este destul de dificil sa fie el insusi.

51.

Pe primul loc este mintea, nu sentimentul,
inainte de a face ceva, se gandeste.

52.

Interpreteaza in felul sau ceea ce se intampla
cu el. Poate inventa unele lucruri... ,,din
alta lume”.

53.

Este tolerant cu alti oameni, il accepta pe
fiecare asa cum este.

54.

Se straduie sa nu se gandeasca la proble-
mele sale.

55.

Se considera o persoana interesant, atrac-
tiva si impozanta.

56.

Este o persoana timida. Se rusineaza usor.

57.

Trebuie numaidecat sd-i amintesti,
sa-1 impingi, pentru a duce un lucru la
bun sfarsit.

58.

In suflet se simte superior fata de altii.

59.

Nu este nimic in ce persoana datd si-ar
pune propria amprenta, si-ar manifesta
individualitatea, Eul personal.

60.

Se teme de ceea ce vor gandi altii
despre el.

61.

Ambitios, nu este indiferent fata de succes
sau lauda: In ceea ce este important pentru
el, se straduie sa fie printre cei mai buni.

62.

Este un om la care in momentul dat sunt
multe lucruri demne de dispret.

63.

Este un om intreprinzator, energic, plin
de initiative.

64.

Cedeaza in fata dificultatilor si a situatiilor
care ameninta cu complicatii.

65.

Pur si simplu se subapreciaza.

66.

Prin natura sa este lider si ii poate influenta
pe altii.

67.

In general, are o parere buna despre sine.

68.

Este insistent, ferm; pentru el este impor-
tant mereu sa insiste pe propriile pozitii.
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69.

Nu-i place atunci cand {si strica relatiile
cu cineva, indeosebi daca neintelegerile
amenintd sa devina evidente.

70.

Mult timp nu poate lua o decizie, apoi se
indoieste de corectitudinea ei.

71.

Este distrat, la el toate sunt Incalcite,
amestecate.

72.

Este multumit de sine.

73.

Ghinionist.

74.

Este un om placut, atragator.

75.

La fatd poate nu este tare frumos, dar
poate placea ca om, ca personalitate.

76.

Ii despretuieste pe cei de sex opus si nu
stabileste relatii cu ei.

71.

Cand trebuie sa faca ceva, il apuca frica:
daca nu ma descurc, daca nu se primeste?

78.

Ii este usor si linistit in suflet, nu este
nimic ce l-ar putea Ingrijora tare.

79.

Poate lucra din greu.

80.

Simte ca creste, se maturizeaza, se schim-
ba el insusi si atitudinea sa fata de lume.

81.

Se intampla sa vorbeasca despre lucruri
in care deloc nu se clarifica.

82.

Intotdeauna spune doar adevarul.

83.

Este tulburat, ingrijorat, tensionat.

84.

Pentru a-1 impune sa faca macar ceva,
trebuie mult de insistat si atunci el va ceda.

85.

Simte neincredere 1n sine.

86.

Deseori circumstantele il forteaza sa
se apere, sd-si justifice si argumenteze
actiunile.

87.

Este supus, docil, moale in relatiile
cu altii.

88.

Este inteligent, 1i place sa reflecteze.

89.

Uneori 1i place sa se laude.

90.

la decizii si imediat le modifica, se
dispretuieste pentru lipsa de vointa, dar
nu se poate schimba.

91.

Se straduie sa se bazeze pe propriile pu-
teri, nu conteaza pe ajutorul cuiva.
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92.

Niciodata nu intarzie.

93.

Incearca o senzatie de rigiditate, de lipsa
a libertatii interioare.

94.

Se remarca printre altii.

95.

Nu prea este un tovards de incredere, nu
poti sa te bazezi in toate pe el.

96.

Se cunoaste bine, isi intelege bine propria
persoana.

97.

Este un om comunicabil, deschis, stabileste
usor relatii apropiate cu oamenii.

98.

Competentele si abilitatile sunt in
concordantd deplind cu sarcinile care tre-
buie rezolvate, cu toate se poate descurca.

99.

Nu se pretuieste pe sine, nimeni nu-11ia in
serios; in cel mai bun caz este tolerat, pur
si simplu rabdat.

100.

Isi face griji ca persoanele de sex opus 1i
ocupa prea mult gandurile.

101.

Toate obiceiurile sale le considera bune.

Chestionarul de diagnosticare a adaptarii psihosociale determina
nivelul pentru urmatoarele scale:
1. Adaptabilitate (68 — 170); Dezadaptabilitate (68 — 170);

2. Mitomanie (18 —45);

3. Acceptare de sine (22 — 52); Neacceptare de sine (14 — 35);

4. Acceptarea celorlalti (12 — 30); Neacceptarea celorlalti (14 — 35);
5. Confort emotional (14 — 35); Disconfort emotional (14 — 35);

6. Control intern (26 — 65); Control extern (18 — 45);

7. Dominare (6 — 15); Supunere (12 —

8. Evitarea problemelor (10 — 25).

30);

Pentru interpretarea scalelor testului este important s comparam
valorile obtinute cu cele indicate in paranteze, acestea fiind caracteristice
pentru adolescenti. Astfel, daca punctajul obtinut este in limitele celui dintre
paranteze, rezulta ca subiectul denota nivel mediu de dezvoltare a factorului
(zona nehotararii), dacd punctajul obtinut este mai mic decat cel indicat,
se interpreteaza ca nivel scdzut, iar daca punctajul obtinut este mai mare
decat cel indicat, se interpreteaza ca nivel inalt.
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Tabelul 3.1. Punctajul caracteristic componentelor adaptarii
psihosociale (adolescenti)

Factori Niveluri Punctaj
Adaptabilitate nivel scazut 1 =0-67
nivel mediu 2=68-170
nivel Tnalt 3=171-300
Dezadaptabilitate nivel scazut 1 =0-67
nivel mediu 2=068-170
nivel Tnalt 3=171-300
Mitomanie nivel scazut 1=0-17
nivel mediu 2=18-45
nivel Tnalt 3=46-100
Acceptare de sine nivel scazut 1=0-21
nivel mediu 2=22-52
nivel Tnalt 3=53-100
Neacceptare de sine nivel scazut 1=0-13
nivel mediu 2=14-35
nivel Tnalt 3=36-100
Acceptarea celorlalti nivel scdzut 1=0-11
nivel mediu 2=12-30
nivel Tnalt 3=31-100
Neacceptarea celorlalti nivel scdzut 1=0-13
nivel mediu 2=14-35
nivel Tnalt 3=36-100
Confort emotional nivel scdzut 1=0-13
nivel mediu 2 =14-36
nivel Tnalt 3=37-100
Disconfort emotional nivel scdzut 1=0-13
nivel mediu 2=14-35
nivel Tnalt 3=36-100
Control intern nivel scazut 1=0-25
nivel mediu 2 =26-65
nivel Tnalt 3=66-150
Control extern nivel scazut 1=0-17
nivel mediu 2=18-45
nivel Tnalt 3=46-150
Dominare nivel scazut 1=0-5
nivel mediu 2=6-15
nivel Tnalt 3=16-100
Supunere nivel scazut 1=0-11
nivel mediu 2=12-30
nivel Tnalt 3=31-100
Evitarea problemelor nivel scazut 1=0-9
nivel mediu 2=10-25
nivel Tnalt 3=26-100
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Scopul Chestionarului de diagnosticare a adaptarii psihosociale este
diagnosticarea complexa a manifestarilor psihologice care insotesc procesul

de adaptare psihosociala si a indicatorilor sai integrali care sunt:

1. adaptarea;

AN B~ W

. acceptarea altora;

. locul controlului;

. acceptarea de sine;

. confortul emotional;

. tendintele de dominare.

Tabelul 3.2. Nivelurile de dezvoltare a indicilor generali ai adaptarii
psihosociale (adolescenti)

Factori/Indici Abrevieri pentru - . Niveluri — procent/
5 i q Niveluri g . q
generali indicii generali indicatorii integrali
Adaptare A-1 valori scazute 1 =0-40
valori medii 2=40,01-60
valori inalte 3=60,01-100
Acceptare de sine B-2 valori scazute 1 =0-40
valori medii 2=40,01-60
valori Tnalte 3=60,01-100
Acceptarea celorlalti L-3 valori scazute 1 =0-40
valori medii 2=40,01-60
valori Tnalte 3=60,01-100
Confort emotional E-4 valori scazute 1=0-40
valori medii 2=40,01-60
valori Tnalte 3=60,01-100
Internalitate I-5 valori scazute 1 =0-40
valori medii 2=40,01-60
valori Tnalte 3=60,01-100
Tendinte de dominare D-6 valori scazute 1=0-40
valori medii 2=40,01-60
valori Tnalte 3=60,01-100

Pentru adulti este caracteristic alt punctaj la scalele Chestionarului
de diagnosticare a adaptarii psihosociale:
1. Adaptabilitate (68 — 136); Dezadaptabilitate (68 — 136);
2. Mitomanie (18 — 36);
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3. Acceptare de sine (22 — 42); Neacceptare de sine (14 — 28);

4. Acceptarea celorlalti (12 — 24); Neacceptarea celorlalti (14 — 28);

5. Confort emotional (14-28); Disconfort emotional (14-28);

6. Control intern (26—52); Control extern (18-36);

7. Dominare (6—12); Supunere (12-24);

8. Evitarea problemelor (10-20).

Similar cazului descris anterior, daca punctajul obtinut de catre
adulti este in limitele celui dintre paranteze, rezultd cd subiectul denota
nivel mediu de dezvoltare a factorului (zona nehotararii), daca punctajul
obtinut este mai mic decat cel indicat, se interpreteaza ca nivel scazut, iar
daca punctajul obtinut este mai mare decat cel indicat, se interpreteaza
ca nivel inalt.

Oxana PALADI

3.2. Testul Adaptabilitate/flexibilitate (A. Chelcea)

Scopul acestei metode este determinarea nivelului adaptabilitatii
reflectand 1n mod special flexibilitatea/rigiditatea persoanei [58]. Acest
test ajutd persoana sa afle masura in care este afectatd de schimbarile
neasteptate ce intervin in viata. Subiectii cercetarii sunt rugati sa indice
conform scalei Likerd de la 1 (,,deloc”) pana la 4 (,,foarte mult”) in ce
masurd afirmatiile din chestionar i caracterizeaza. Testul este alcatuit
din 12 afirmatii. Astfel, se rdspunde la intrebari incercuind varianta de
raspuns care corespunde cel mai bine modului personal de a reactiona.

Instructiune: Selectati si incercuiti una dintre variantele prezentate.

e Afirmatii Deloc | Putin | Mult Hoaiie
d/o : : mult
1 2 3 4 5 6
1.|Cat de indispus sunteti cand
partenerul(a) intarzie la intalnire? 1 2 3 4

2. | Cat de supdrat sunteti cand spectacolul
la care aveti bilete s-a amanat? 1 2 3 4

3. | Cat de tare va afecteaza plecarea cu doud
ore ntarziere a avionului cu care urmeaza
sa calatoriti? 1 2 3 4

4.|In ce masura va necijeste faptul ci
un prieten invitat de dumneavoastra la
0 petrecere nu mai vine? 1 2 3 4

5.| Cat de dezamagit sunteti cand aflati ca
licitatia la care urma sa luati parte s-a
si terminat? 1 2 3 4
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1 2 3 4 5 6

6. | Cat de mult va enerveaza faptul ca au-
tobuzul pleaca din statie cu 15 secunde
inainte de a ajunge dumneavoastra
acolo? 1 2 3 4
7.| Cat de tare va supara faptul ca, desi
le-ati spus copiilor sa faca ordine in

camera lor, nu au ascultat? 1 2 3 4
8. | Cat de mult va indispune faptul ca ati
primit de la spalatorie hainele altcuiva? 1 2 3 4

9.|Cat de mult va supara faptul ca auto-
turismul dumneavoastra nu a fost bine
reparat? 1 2 3 4
10. | Cat de tare va necdjiti ca pretul unui
obiect pe care ati vrut sa-1 cumparati
a crescut? 1 2 3 4
11. | Cat de tare va indispune anularea unei
petreceri la care erati invitat(d) si ati vrut

< ; 1 2 3 4
sa mergeti?
12. | Cat de suparat sunteti ca postasul nu
v-a adus ziarul? 1 2 3 4

Pentru calcularea scorului si interpretarea rezultatelor se aduna
numerele incercuite. Daca se obtin: 12-23 puncte — persoana este flexibild,
se adapteaza usor situatiilor in schimbare rapida; 24-35 puncte — persoana
este depasita de anumite situatii, dar, de reguld, se adapteazad bine; 36-48
puncte — persoana este rigida si nu agreeaza schimbadrile pe care nu le poate
influenta 1n sensul dorintelor.

3.3. Chestionarul Autoaprecierea adaptabilitatii psihologice
(H.II. ®eTrcKun)

Scopul acestei metode este determinarea nivelului adaptabilitétii
psihologice a persoanei [130]. Chestionarul este alcatuit din 15 itemi, iar
pentru a raspunde la itemi se alege una dintre cele doud variante de enunturi
,da’” sau ,,nu”, care reflectd in cea mai mare masura propria parere in raport
cu afirmatiile prezentate.

Instructiune: Cititi atent fiecare afirmatie si raspundeti prin da sau nu.

Nr. .
d/o Itemi Da Nu
1 2 3 4

1. | Frecvent simt atractie pentru senzatii noi.

2. |Imi place lucrul care necesita transferul de la o operatie la
alta, de la o activitate la alta.
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1 2 3 4
3. | Pot trece repede de la liniste (odihnad) la o activitate intensa.
4. | Gasesc repede limba comuna cu persoanele necunoscute.

Ma acomodez repede la ele.
5.|Repede adorm si ma trezesc.

6. |Repede ma acomodez la un mediu nou, ma implic Intr-o
activitate noua.

7. | imi place cand in grup vin colegi noi.

8. | Imi place sa fiu intr-o societate noud pentru mine.

9. | Frecvent aud de la colegi si prieteni ca sunt o persoana activa
si flexibila.

10. | De obicei, memorizez temele foarte repede, desi uneori pot
tot atat de repede sa le uit.

11. | Nu-mi place sé incep noi prietenii.

12. |Imi este greu sa renunt la o idee in care odatd am crezut,
indiferent de faptul cd am avut argumente convingdtoare
contra ei.

13. | Deprinderile pentru activitati noi mi se formeaza incet, in
schimb le Insusesc foarte bine.

14. | Uneori mi se spune ca sunt flegmatic(a) (mi se reproseaza
cd actionez incet).

15. | Nu-mi plac jocurile active, cu multa miscare.

Pentru cotarea raspunsurilor si interpretarea rezultatelor se acorda
punctaj in functie de varianta aleasa conform cheii testului, si anume: se
calculeazd suma intrebarilor la care s-a raspuns prin ,,da” (1 punct), din
grupul A (de la 1 la 10). In acelasi mod se calculeazi suma raspunsurilor
pozitive din grupul B (de la 11 la 15). Din prima suma se scade suma
a doua. Acest indicator denota nivelul adaptivitatii psihologice in procesul
activitatii. Nivelurile adapabilitétii psihologice: 8-10 puncte —nivel inalt; 6-7
puncte — nivel mai sus de mediu; 5 puncte — nivel mediu; 3-4 puncte — nivel
mai jos de mediu; 2-3 puncte — nivel scazut.

3.4. Chestionarul Autoaprecierea adaptabilitatii emotionale
(H.II. ®eTrCKUH)

Scopul acestei metode este determinarea nivelului adaptabilitétii
emotionale a persoanei [130]. Chestionarul este alcatuit din 23 de itemi,
iar pentru a raspunde la ei se alege una dintre cele doua variante de enunfuri
,»da” sau ,,nu”, care reflectd in cea mai mare masura propria parere in raport
cu afirmatiile prezentate.
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Instructiune: Cititi atent fiecare afirmatie si raspundeti prin da sau nu.

Nr.

d/o Itemi Da Nu

|

Lucrand eu obosesc.

Nu pot sd ma concentrez la ceva anume.

Ma ingrijorez cu orice ocazie.

Imi tremura mainile cand fac ceva.

Ma ingrijorez frecvent.

Transpir si atunci cand este timp racoros.
Tot timpul am senzatie de foame.
Frecvent am dureri de stomac.

Ao B IS B B e B

Imi pierd somnul uneori de la ingrijorari.

_.
S

Usor pot fi scos din fire.

Ju—
|

- | Sunt mai sensibil(a) decat altii.

—
[\

- | Deseori imi fac griji de ceva.

—|
W

- | Pacat cd nu sunt fericit precum altii.

—
N

- | Pot Incepe repede a plange.

—|
W

- | Cand trebuie sa astept sunt nervos(oasa).
- | Uneori sunt atat de fericit(&8), incat nu pot sta n acelasi loc.
- | Cedez 1n fata greutatilor.

—
N

—|
J

—|
oo

- | Uneori simt inutilitatea mea.

_
o

Sunt o persoana timida.

[\
(=

- | Consider ca in tot ce fac intdmpin greutati.

|
—

- | Intotdeauna sunt tensionat().

[\
\®

- | Uneori ma simt distrus(a).
- | Fug de activitati dificile.

\®)
(oS

Pentru cotarea raspunsurilor si interpretarea rezultatelor se acorda
punctaj in functie de varianta aleasa conform cheii testului, si anume: se
calculeazd suma intrebarilor la care s-a raspuns prin ,,da” (1 punct). Daca
suma tuturor raspunsurilor prin ,,da” este de 0-2 puncte — nivel Tnalt de
adaptivitate; de 3-10 puncte — nivel mediu; de 11-19 puncte — nivel scazut;
de 20-25 puncte — nivel foarte scazut.

3.5. Chestionarul Adaptabilitate, MLO-AM
(A.I. MakaaxkoB, C.B. UepmsiHuH)

Chestionarul Adaptabilitate, MLO-AM, elaborat de catre A.I'. MaxkiakoB
si C.B. Yepmsiaua [ 11, p. 96], determina capacitatea de adaptare a personalitatii
bazata pe psihosociologie si pe unele caracteristici fiziologice care reflecta
caracteristicile generale de dezvoltare neuro-cardio-psihica si sociale.
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Metodologia a considerat ideea de adaptare drept un proces continuu
de adaptare activd a omului la mediul social in continud schimbare
si la activitdtile profesionale. Adaptarea eficientd depinde in mare
masurd de modul in care oamenii percep ei insisi conexiunile lor
sociale, echilibrul nevoilor lor cu oportunitétile disponibile si modul
in care sunt constienti de motivele comportamentului lor. Imaginea de
sine distorsionatd sau insuficient dezvoltata duce la un nivel scazut de
adaptare, care poate fi insotitd de o stare de conflict, o problemd de
relatie, productivitate redusa si deteriorarea sanatatii.

Chestionarul cuprinde 165 de intrebari §i are urmatoarele scale:
Scala veridicitatii — apreciaza nivelul obiectivitatii raspunsurilor la testul
dat. O alta scala — potentialul personal de adaptare — se afla la un nivel
mai Tnalt si include 1n sine instabilitatea neuropsihica, normele morale si
capacitatile de comunicare si formeaza un tablou de adaptare a persoanei
la mediul dat.

Afirmatiile sunt concepute pentru a evalua capacititile de adaptare
psihosociald a individului si unele caracteristici fiziologice care reflecta
caracteristicile generalizate de dezvoltare neuropsihica si sociala:

« Cum oameni reali percep ei Insisi conexiunile lor sociale;
» Cum percep echilibrul nevoilor lor cu oportunitatile disponibile;
* Modul in care sunt constienti de motivele comportamentului lor;
* Modul in care conduc distorsionat sau insuficient dezvoltarea
imaginii de sine la un nivel scdzut de adaptare, care poate fi
insoftita de:
— starea de conflict superior;
— reducerea eficientei;
— deteriorarea sanatatii.
* Cazurile de tulburari de adaptare profunda pot provoca:
— incélcari grave ale disciplinei (inclusiv militare), legii si ordinii;
— acte suicidale;
— Intreruperea activitatii profesionale;
— dezvoltarea diferitor boli.

Instructiune: Inainte de a da mai multe intrebari cu privire la anumite
caracteristici ale starii dumneavoastra de sanatate, comportamentului,
caracterului fiti sincer si fara sd meditati mult timp asupra continutului
itemilor dati rdspunsuri reale, care primele va vin In minte. Tineti minte ca
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nu exista raspunsuri ,,bune” sau ,,rele”. Raspunsul respectiv, daca spuneti
»Da”, semnati in cdsuta din fisa de raspuns semnul ,,+” (plus), iar daca
spuneti ,,Nu”, semnati,,-” (minus). Uitati-va cu atentie la numarul respectiv,
ca sa nu omiteti nicio intrebare.

Rezultatele si interpretarea testului. Analiza a fost efectuatd conform
unor scale relevante. La fiecare intrebare a testului subiectii pot raspunde
,,da” sau ,nu”. Prin urmare, la analiza rezultatelor se ia in considerare
numarul de raspunsuri care coincid cu ,,cheia testului”.

Veridicitatea estimeaza gradul de raspunsuri obiective; in cazul In
care numarul total de raspunsuri nu depaseste 10, rezultatele ar trebui sa
fie considerate nesigure.

Scala potentialului personal de adaptare include ,,stabilitatea
neuropsihicd”, ,,abilitdti de comunicare”, ,,norme morale” si ofera
o capacitate totala de adaptare a individului, dar nu poate obfine mai multe
informatii despre caracteristicile psihologice ale subiectilor.

Normele morale oferd posibilitatea de a percepe rolul social.
In acest test, intrebarile care caracterizeaza nivelul de normativitate
morald a individului reflectd doud componente majore ale procesului
de socializare: perceptia normelor morale si etice de comportament si
atitudinea fatd de cerintele mediului social imediat.

Capacitatea de comunicare este componenta urmatoare a potentialului
personal de adaptare. Deoarece omul este, practic, intotdeauna intr-un cadru
social, activitatea implica abilitatea de a construi relatii cu alti oameni,
capacitatea de comunicare (sau capacitatea de a realiza contact si intelegere
reciproca cu altii), fiecare persoana fiind diferitd. Scala de stabilitate
neuropsihica prezinta riscul de inadaptare a personalitdtii, in conditii de
stres, adica atunci cand are loc reflectarea emotionalad in conditii extreme,
cauzate de factori externi si interni.

Nr.
d/o

1 2 3 4
Uneori ma infurii.

Chestionar multifactorial de personalitate Adaptabilitate | Da | Nu

Cele mai multe dimineti ma trezesc proaspat si odihnit.

Acum eu sunt la fel de capabil sa lucrez ca oricand.

Soarta este cu sigurantd nedreaptd cu mine.

Am rare constipatii.

AN NN IE ol el B

Uneori vreau sa plec de acasa.
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7.| Cateodatd am accese de ras sau de plans.

8. | Mi se pare ca nimeni nu ma Intelege.

9.| Cred ca daca cineva mi-a facut rau, eu trebuie sa raspund la fel.

10.

Uneori imi vin in minte ganduri asa de rele, incat e mai bine
sd nu le spun nimanui.

11.

Uneori Tmi este greu s ma concentrez asupra unui lucru.

12.

Uneori am emotii foarte ciudate si neobisnuite.

13.

Nu am nicio problema din cauza comportamentului meu.

14.

Am avut in copilérie o perioada cand am comis furturi marunte.

15.

Uneori am dorinta de a sparge si distruge totul in jur.

16.

Se intampla sa petrec zile intregi sau chiar sdptdmani fara
ca sa pot face ceva, pentru ca atunci nu sunt in stare sa ma
impun sa Incep a lucra.

17.

Eu nu dorm linistit si am tulburari de somn.

18.

Familia mea nu accepta lucrul pe care l-am ales.

19.

Au existat cazuri cand nu mi-am tinut promisiunile.

20.

Ma doare capul de multe ori.

21.

O data pe saptdmana sau mai mult, fard niciun motiv aparent,
simt brusc caldura prin tot corpul.

22.

Ar fi bine daca aproape toate legile ar fi anulate.

23.

Starea mea de sandtate este aproape la fel ca la marea majoritate
dintre prietenii mei.

24.

Intalnind pe strdzi prieteni sau colegi cu care nu m-am vazut
demult, prefer sa trec pe alaturi in cazul in care acestia primii
nu-mi vorbesc.

25.

Cei mai multi oameni pe care i cunosc ma plac.

26.

Sunt o persoana sociabila.

27.

Uneori am insistat asupra faptului ca oamenii isi pierd rabdarea.

28.

De cele mai multe ori am o dispozitie deprimata.

29.

Acum nu prea cred ca voi face ceva util societatii.

30.

Am putina incredere in mine.

31.

Uneori spun minciuni.

32.

De obicei consider ca viata are prioritate.

33.

Cred ca majoritatea oamenilor sunt capabili sd minta pentru
a avansa in cariera.

34.

Cu placere particip la adunari si activitati obstesti.

35.

Ma cert foarte rar cu membrii familiei.

36.

Uneori simt dorinta de a incélca regulile etice sau de a provoca
cuiva neplaceri.
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37.

Cea mai dificila lupta pentru mine este lupta cu mine insumi.

38.

Am foarte rar (sau aproape niciodatd) spasme musculare.

39.

Sunt destul de indiferent fatd de ceea ce se va intampla cu mine.

40.

Uneori, cand ma simt ciudat, sunt iritabil.

41.

De cele mai multe ori, am sentimentul cd am ficut ceva gresit
sau chiar rau.

42.

Unor oameni le place sd comande. Aceasta ma face sa fac totul
invers, chiar daca stiu ca ei au dreptate.

43.

De multe ori ma simt obligat sd apar ceea ce mi se pare corect.

44,

Discursul meu de astizi este acelasi ca dintotdeauna (nici mai
rapid si nici mai lent, nici cu glas ragusit sau neclar).

45.

Eu cred ca viata mea este la fel de buna ca si la majoritatea
prietenilor mei.

46.

Ma simt jignit atunci cand cineva ma critica.

47.

Uneori am senzatia ca trebuie neaparat sa-mi cauzez mie sau
altcuiva un prejudiciu.

48.

Comportamentul meu este determinat, in mare masura, de
obiceiurile celor din jurul meu.

49.

In copilérie am facut parte dintr-o companie in care toti incercau
sa se apere unul pe altul.

50.

Uneori am o mare dorintd sd ma bat cu cineva.

51.

Au fost momente cand am vorbit despre lucruri pe care
nu le stiu.

52.

De obicei, adorm linistit $i nu ma deranjeaza niciun gand.

53.

Ultimii cativa ani ma simt bine.

54.

Nu am avut niciodata convulsii.

55.

Acum greutatea mea corporala este constanta.

56.

Cred ca eu sunt de multe ori pedepsit pe nedrept.

57.

Pot sa plang cu usurinta.

58.

Sunt un pic obosit.

59.

As fi destul de calm in cazul in care cineva din familia mea ar
avea probleme din cauza ca a incalcat legea.

60.

Cu cunostinta mea se intampla ceva ciudat.

61.

Pentru a-mi ascunde timiditatea depun mare efort.

62.

Ameteli am foarte rar.

63.

Sunt ingrijorat de problemele sexuale.

64.

Imi este greu sa mentin o conversatie cu oameni cu care m-am
intalnit.

65.

Cand incerc sa fac ceva, de multe ori am observat ca imi tre-
mura mainile.
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66. | Mainile mele sunt la fel de indemanatice si active ca Inainte.

67.

De cele mai multe ori simt o slabiciune generala.

68.

Uneori, cand sunt jenat, transpir puternic $i aceasta
ma enerveaza.

69.

Uneori las pe maine ceea ce ar trebui s fie facut astazi.

70.

Cred ca eu sunt un om sortit pieirii.

71.

Au fost cazuri in care Tmi era foarte greu sd ma abtin de la furt
(de la cineva sau de undeva).

72.

Am facut abuz de alcool.

73.

De multe ori imi fac griji pentru ceva.

74.

As dori sa particip la mai mule cercuri.

75.

Uneori nu imi ajunge aer si am batai puternice de inima.

76.

Toatad viata ma conduc de sentimente bazate pe datorie.

77.

S-a intdmplat cad am pus bariere sau am actionat contra
oamenilor doar din principiu, nu pentru ca era foarte important.

78.

Dacid nu ma amenintd o amenda sau daca nu sunt masini in
apropiere, traversez strada nu unde se permite, ci pe unde vreau.

79.

Intotdeauna am fost independent si liber de control in familie.

80.

Am avut perioade de neliniste, astfel incat nu imi gdseam locul.

81.

De multe ori actiunile mele erau interpretate gresit.

82.

Parintii mei sau alti membri ai familiei mele ma cicédlesc mai
mult decat este necesar.

83.

Cineva dirijeaza cu gandurile mele.

84.

Oamenii sunt apatici si indiferenti fata de ceea ce se intdmpla
cu tine.

85.

Imi place sa fiu intr-o companie in care toti glumesc unul
pe seama altuia.

86.

In scoald, am insusit materialul mai cu greu decat altii.

87.

Sunt destul de increzator.

88.

Sa nu ai incredere 1n nimeni este lucrul cel mai sigur.

89.

O data pe saptamana sau mai mult, eu sunt foarte agitat
si nerabdator.

90.

Atunci cand sunt in societate, imi este greu sa gasesc un subiect
potrivit pentru conversatie.

91.

Imi este usor sa fac ca alte persoane sa aiba frica de mine si,
uneori, o fac pentru distractie.

92.

In joc, as prefera si castig.

93.

Daca omul te minte, nu are sens sa il asculti.

94.

Cineva incearca sa influenteze gandurile mele.
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95.

In fiecare zi beau multa apa.

96.

Sunt cel mai fericit atunci cand ramén singur.

97.

Ma revolt de fiecare datd cand infractorul rdimane nepedepsit.

98.

In viatd nu mi s-a intdmplat sa simt ca cineva prin hipnoza ma
face sa actionez intr-un fel sau altul.

99.

Foarte rar incep primul discutia cu oamenii.

100.

Niciodatd nu am fost in conflict cu legea.

101.

As fi bucuros ca printre prietenii mei sd fie oameni importanti,
care sa ma ajute sa devin valoros.

102.

Uneori, fard niciun motiv, trdiesc perioade de veselie
neobignuita.

103.

Viata pentru mine este aproape intotdeauna asociata cu stresul.

104.

In scoald mi-a fost foarte greu si vorbesc in fata clasei.

105.

Oamenii manifestd respect pentru mine, asa cum il merit.

106.

Refuz si joc unele jocuri, deoarece prost imi reuseste.

107.

Cred ca imi fac cu usurinta prieteni, ca si alfii.

108.

Imi place singuritatea.

109.

De obicei, nu sunt norocos.

110.

Cu usurinta intru in incurcatura.

111.

Unii dintre membrii familiei mele fac lucruri care ma sperie.

112.

Uneori Tmi vin accese de ras sau de plans, pe care nu
le pot dirija.

113.

Imi este greu sa incep un lucru nou, o noua afacere.

114.

Daca oamenii nu mi s-ar fi opus, as fi realizat in viatd mult
mai multe.

115.

Mi se pare ca nimeni nu ma intelege.

116.

Printre cunoscutii mei sunt persoane care nu-mi plac.

117.

Imi pierd cu usurinta ribdarea.

118.

De multe ori in situatie noud simt un sentiment de neliniste.

119.

De multe ori nu inteleg la ce mai tréiesc.

120.

Cateodata sunt atat de agitat, incat Imi este greu sa dorm.

121.

Deseori trec pe partea opusa a strazii pentru a evita intalnirea
cu cel pe care l-am observat.

122.

S-aintdmplat ca am ldsat un lucru, pentru cd imi era teama ca nu
voi face fata.

123.

Aproape in fiecare zi ceva se intampla care ma sperie.

124.

Chiar si in anturajul persoanelor apropiate ma simt singur.

125.

Sunt convins ca existd doar o singurd percepere corecta
a sensului vietii.
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126. | In ospetie, de obicei, stau undeva departe sau vorbesc numai

cu o persoand, nu particip la distractii.

127.

Eu de multe ori spun ca sunt agitat.

128.

Se intdmpla ca barfesc cu cineva.

129.

De multe ori am neplaceri cand incerc sa preintampin pe
cineva despre consecintele unor fapte, fiind inteles gresit.

130.

Ma adresez adesea la oameni pentru sfaturi.

131.

Deseori, chiar dacd pentru mine e bine, simt ca totul nu are rost.

132.

Pe mine e destul de greu sa ma enervezi (,,scoti din sarite”).

133.

Céand incerc sa arat oamenilor greselile lor sau sa-i ajut, ei ma
inteleg gresit.

134.

De obicei, eu sunt calm si nu este usor sa fiu scos din echilibru.

135.

Merit sa fiu pedepsit sever pentru greselile mele.

136.

Imi este caracteristic sa retrdiesc mult pentru dezamagirile mele.

137.

Deseori mi se pare cd nu sunt bun de nimic.

138.

Uneori cand se discuta unele probleme eu, fara sa ma gandesc
mult, cad de acord cu ceilalti.

139.

Sunt foarte ingrijorat de tot felul de probleme.

140.

Convingerile si opiniile mele sunt incontestabile.

141.

Eu cred ca si fard a incalca legea este iesire din situatie.

142.

Exista oameni care sunt atat de dezagreabili pentru mine, incat
ma bucur cand ei primesc mustrare pentru o nereusita.

143.

Eu am perioade cand, din cauza nelinistii, am tulburéri de somn.

144.

As participa la diverse evenimente publice, deoarece vreau sa
fiu printre oameni.

145.

Pot ierta unele prejudecati eronate ale oamenilor.

146.

Am obiceiuri rele, care sunt atat de puternice, incat sa lupt cu
ele este practic inutil.

147.

Cu placere fac cunostintd cu oameni noi.

148.

Se Intdmpla ca o gluma indecentd s ma faca sa rad.

149.

In cazul in care lucrurile merg rdu, imediat vreau sa renung
la ele.

150.

Prefer s actionez nu doar in conformitate cu propriile planuri,
dar si sd urmez sfaturile altora.

151.

Imi place ci altii cunosc punctul meu de vedere.

152.

Daca am o parere rea despre o persoand sau o dispretuiesc, nici
nu incerc sa ascund acest lucru de ea.

153.

Sunt nervos si usor agitat.
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154.

Tot ce fac nu este asa cum ar trebui sa fie.

155.

Viitorul pare fara speranta.

156.

Oamenii pot schimba destul de usor opiniamea, chiar daca ea pare
a fi neclintita.

157.

De cateva ori pe sdptimana am senzatia ca se va intdmpla
ceva groaznic.

158.

De cele mai multe ori ma simt obosit.

159.

Imi place sa particip la petreceri cu compania din care fac parte.

160.

Incerc si evit conflictele si situatiile dificile.

161.

Foarte mult ma deranjeaza faptul cé uit unde am pus lucrurile.

162.

Aventurile imi plac mai mult decat filmele despre dragoste.

163.

Daca vreau sa fac ceva, dar cei din jur considera ca acest
lucru nu ar trebui sa-1 fac, eu pot renunta cu usurinta la el.

164.

Nu este bine sd condamni oamenii care tind sa ia de la viata tot
ce pot.

165.

Nu-mi pasd ce cred altii despre mine.

Cheie la chestionar:

Veridicitatea: ,Nu” — 1, 10, 19, 31, 51, 69, 78, 92, 101, 116, 128,
138, 148.

Potential personal de adaptare: ,,Da” — 4, 6, 7, 8, 9, 11, 12, 14, 15,
16, 17, 18, 20, 21, 22, 24, 27, 28, 29, 30, 33, 36, 37, 39, 40, 41,42, 43, 46,
47, 50, 56, 57, 59, 60, 61, 63, 64, 65, 67, 68, 70, 71, 72, 73,75, 77, 79, 80,
81, 82, 83, 84, 86, 88, 89, 90, 91, 93, 94, 95, 96, 98, 99, 102, 103, 104,
106, 108, 109, 110, 111, 112, 113, 114, 115, 117, 118, 119, 120, 121, 122,
123, 124, 125, 126, 129, 131, 133, 135, 136, 137, 139, 141, 142, 143, 145,
146, 149, 150, 151, 152, 153, 154, 155, 156, 157, 158, 161, 162, 164, 165.
SNUu”—2,3,5,13,23,25,26,32,34, 35, 38, 44, 45,48, 49, 52, 53, 54, 55,
58, 62, 66, 74, 76, 85, 87,97, 100, 105, 107, 127, 130, 132, 134, 140, 144,
147,159, 160, 163.

Stabilitate neuropsihica: ,,Da” — 4, 6, 7, 8, 11, 12, 15, 16, 17, 18,
20, 21,28, 29, 30, 37, 39, 40, 41, 47, 57, 60, 63, 65, 67, 68, 70, 71, 73, 75,
80, 82, 83, 84, 86, 89, 94, 95, 96, 98, 102, 103, 108, 109, 110, 111, 112,
113,115,117, 118, 119, 120, 122, 123, 124, 129, 131, 135, 136, 137, 139,
143, 146, 149, 153, 154, 155, 156, 157, 158, 161, 162. ,Nu” -2, 3, 5, 23,
25,32,38,44,45,49,52, 53,54, 55,58, 62,66,87,105, 127,132, 134, 140.

Capacitati de comunicare: ,,Da” — 9, 24, 27, 33, 43, 46, 61, 64, 81,
88,90, 99, 104, 106, 114, 121, 126, 133, 142, 151, 152. ,Nu” — 26, 34, 35,
48, 74, 85,107, 130, 144, 147, 159.
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Norme morale: ,,Da” — 14, 22, 36, 42, 50, 56, 59, 72, 77, 79, 91, 93,
125, 141, 145, 150, 164, 165. ,,Nu” — 13, 76, 97, 100, 160, 163.

Totalul punctelor acumulate la scala ,,potential personal de adaptare”
se poate obtine prin sumarea rezultatelor brute a trei scale: ,,stabilitate
neuropsihica”, ,,capacitdfi de comunicare”, ,,norme morale” si prin
transferarea ulterioard, conform tabelului de mai jos de interpretare,
a capacitatilor de adaptare in baza scalei potential personal de adaptare.

Oxana PALADI

Denumirea scalelor si cantitatea rdspunsurilor care coincid cu cheia:

62 46 27-31 18 1.
51-61 38-45 22-26 15-17 2.
40-50 30-37 17-21 12-14 3.
33-39 22-29 13-16 10-11 4.
28-32 16-21 10-12 7-9 5.
22-27 13-15 7-9 5-6 6.
16-21 9-12 5-6 3-4 7.
11-15 6-8 3-4 2 8.

6-10 4-5 1-2 1 9.
1-5 0-3 0 0 10

Interpretarea rezultatelor testului:

Mai jos de medie

Mai sus de medie

stabilirea relatiilor cu cei din
jur, manifestarea agresivitatii,
conflictualitate inalta.

Scale (stenuri 1-3) (stenuri 7-10)
Stabilitate Nivel jos al reglarii comporta- | Nivel 1nalt al reglarii comporta-
neuropsihica mentale, predispunere citre | mentale, autoevaluare adecvata

accese neuropsihice, lipsa|sipercepereaadecvata arealitatii.
autoevaludrii adecvate si
perceperii reale a realitatii.
Capacitati de Nivel jos al capacitatilor|Nivel 1nalt al capacitatilor
comunicare comunicative, greutdti in|comunicative, usor stabileste

relatii cu cei din jur, nonconflictual.

Norme morale

Nu poate evalua adecvat locul
si rolul sau in colectiv, nu se
straduie sa respecte normele
generale de comportament.

Evalueaza adecvat locul si rolul
sau 1n colectiv, se orienteaza spre
a respecta normele generale de
comportament.
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Scala ,,Potentialul personal de adaptare (PPA)”: Punctajul total pentru
scala ,,Potentialul personal de adaptare” se primeste in rezultatul sumarii
punctelor brute pentru trei scale: ,,Stabilitate neuropsihica” + ,,Capacitati
de comunicare” + ,,Norme morale”; cu interpretarea ulterioara:

* 5-10: Persoana care poseda un potential adaptativ inalt. Usor se
adapteaza la conditiile noi ale mediului, repede se integreaza in noul
colectiv, destul de usor si adecvat se orienteaza la situatii, repede elaboreaza
strategii ale propriului comportament, de reguld nu este conflictuala, poseda
o stabilitate emotionala inalta.

* 3-4: Persoana cu potentialul de adaptare satisfacdtor —poseda diverse
accentudri care in condifii obisnuite partial se compenseaza si pot sa se
manifeste in cazul schimbului de activitate. Din aceastd cauza succesul
adaptdrii depinde de conditiile exterioare ale mediului. De reguld, persoana
care poseda stabilitate emotionala joasa posibil sa manifeste agresivitate si
comportament conflictual, necesita o apreciere, supraveghere permanenta,
apropiere individuala si activitati de dezvoltare.

* 1-2: Persoana cu potential adaptativ scazut. Indivizii din acest
grup au semne evidente de accentuare si anumite caracteristici de
psihopatie, o stare psihica poate fi caracterizata ca limitata, posibile
explozii nervoase, indivizii au stabilitate neuropsihica scazuta, sunt
conflictuali, pot admite fapte care incalcd normele sociale. Necesita
observarea unui psiholog si a unui medic (neurolog, psihiatru).

Interpretarea scalelor de baza:

* Nivelul de dezvoltare a calitdtilor — mai jos de mediu (1-3
Stenuri) pentru stabilitatea neuropsihica (SNP) — nivel scazut de reglare
a comportamentului, tendinte determinate la exploziile neuropsihice, lipsa
unei autoaprecieri adecvate si perceperea adecvata a realitatii.

* Mai mult de mediu (7-10 Stenuri) — nivel nalt al stabilitatii
neuropsihice si al reglarii comportamentale, autoapreciere adecvatd spre
inalta si perceperea adecvata a realitatii.

* Pentru capacitdtile de comunicare (CC) (1-3 Stenuri) —nivel scazut
al capacitatilor de comunicare, intalneste dificultiti in formarea relatiilor
cu cei din jur, manifesta agresivitate si nivel sporit de conflict.

* Mai mult de mediu (7-10 Stenuri) — nivel inalt de dezvoltare
a capacitatilor de comunicare, usor stabileste contact cu cei din jur, nu este
conflictual.

* Pentru norme morale — mai jos de mediu — nu poate sd aprecieze
adecvat locul si rolul lui 1n colectiv, nu tinde s respecte normele morale
acceptate de comunitate. Mai mult de mediu — real apreciaza rolul sdu in
colectiv, se orienteaza In respectarea normelor morale ale comportamentului
[11; 121].

69



FACILITATEA ADAPTARII PSIHOSOCIALE

Oxana PALADI LA VARSTA ADOLESCENTEI

4. CADRUL FORMATIV DE FACILITARE
A ADAPTARII PSIHOSOCIALE
LA VARSTA ADOLESCENTEI

4.1. Metodologia de facilitare a adaptarii psihosociale

la varsta adolescentei

In acest compartiment este prezentat Programul de interventie
psihologica Facilitarea adaptarii psihosociale a adolescentilor.

In literatura de specialitate existd un numar limitat de cercetiri
consacrate dezvoltdrii adaptarii psihosociale la varsta adolescentei prin
metode psihologice. In urma acestei constatiri am hotarét sa elaboram si sa
experimentam un program de influenta, de dezvoltare, care sa contribuie la
facilitarea adaptarii psihosociale a personalitdtii adolescentului. De altfel,
recurgand la organizarea si desfagurarea experimentului, am presupus ca
adaptarea psihosociala poate fi facilitatd prin actiuni speciale axate pe
urmadtoarele dimensiuni ale personalitatii/variabile: increderea in sine,
curajul social, initierea contactelor sociale, afirmarea de sine, inteligenta
emotionald, optimismul, sociabilitatea, vointa si motivatia pentru succes.
Totodata, am presupus ca dacd se intervine in scopul cresterii nivelului de
dezvoltare a adaptarii psihosociale, atunci in ierarhia sistemului de valori
al adolescentului prioritare vor deveni valorile adaptative: or, persoanele
cu nivel inalt al adaptarii psihosociale sunt apte sa-si structureze un sistem
de valori ce duce spre succes.

Pentru demonstrarea celor presupuse, am formulat urmatoarele
obiective ce se referd la cunostintele, capacitatile si atitudinile participantilor
la acest experiment: dezvoltarea increderii in sine si a experientelor membrilor
grupului; dezvoltarea capacitdtii de autoacceptare, incredere in propriul
potential, autodirijarea trairilor, rationamentelor si comportamentelor;
identificarea si actualizarea propriilor valori, scopuri si coordonarea lor
cu asteptarile mediului social; dezvoltarea abilitatilor sociale si incadrarea
armonioasa in conformitate cu potentialul si scopurile proprii in contextul
social; invatarea modurilor eficiente de relationare cu altul, de organizare
a conduitelor in conformitate cu asteptarile acestuia, dar mentinand
autenticitatea si autonomia personala.

Factorul esential in procesul formativ consta in facilitarea adaptarii
psihosociale a personalitatii adolescentului.
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Programul de interventie psihologica de facilitare a adaptarii
psihosociale a personalitatii adolescentului fine cont de faptul ca insusirea
permanenta a diferitelor cunostinte, prezenta situatiilor problematice in
rezolvarea unor sau altor obiective educationale, necesitatea compararii,
generalizarii, analizei si sintezei permanente a materialului studiat in procesul
instructiv-educativ este acea baza pe care se dezvolta si adaptarea psihosociala
a oricdrei persoane. Am retinut ca varsta adolescenta este in formare si
mereu supusa unei infuzii valorice.

In cadrul formativ pot fi folosite strategii de clarificare a importantei
adaptarii/adaptabilitatii personalitdtii adolescentului. Aici este important
principiul: cu cat mai mult este solicitat subiectul in discutarea propriilor
raspunsuri, cu atdt mai mare este eficienta lor. Deplasarea de accent de
la clarificare la autoclarificare sporeste rentabilitatea lor, inclusiv prin
mobilizarea intelectuala si afectiva a adolescentilor.

In acest context, apreciem ideile autorului B. Cronun, care conchide
ca structurile autoconstiintei motiveaza, orienteaza omul spre o anumita
activitate; ele se implica in afirmarea scopurilor pentru realizarea unui
motiv; stimuleaza interdictii fatd de anumite actiuni sau inactiuni; creeaza
atitudini in raport cu ambianta, stilul si caracterul comunicarii; influenteaza
asupra dezvoltarii unor sau altor insusiri ale personalitatii; organizeaza
temeiul predispunerii subiectului citre alti oameni (grup, colectiv). in
aceeasi ordine de idei sunt importante remarcile autorului . Kon, conform
carora adolescentul este apt pentru dezvoltarea autonoma prin educatie
si perfectionare de sine, insa asemenea actiune pozitiva si productiva
aautoaprecierilorizolate este posibila numai in prezenta siin conditiile mentinerii
autoaprecierii pozitive generale, care asigura stima si acceptiunea de sine.
A. Silvestru sustine ca reprezentarile adolescentului despre sine, atingand
un anumit nivel al constientizarii, imediat se acopera, ,,cresc” in atitudine
corespunzatoare fata de sine. Dezvoltarea atitudinii fata de sine are la baza
dezvoltarea autocunoasterii, reflexiei [apud 50].

Un factor esential al producerii schimbarii de atitudini este tendinta
subiectului de a conferi unitate congruentd informatiilor, atitudinilor si
conduitelor sale. Experimentul a prevazut producerea unor restructurari
cognitive prin justificari consecvente pozitive, asumari de responsabilitate
a subiectilor. Diferentele de varsta, de institutie, educatie, orizont
cultural intergenerational maresc distanta dintre mentalitati. Mentalitatea
adolescentilor este una de cautare. Evolutia acestei cautari este observata
prin trecerea lenta de la valorile superficiale ale preadolescentilor la
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cele caracteristice adolescentei propriu-zise. Pornind de la cele relatate,
programul de training l-am orientat cu preponderentd spre adaptarea
psihosociald, spre orientarile valorice, precum si spre relatia dintre acesti
factori la varsta adolescentei.

La elaborarea programului formativ ne-au fost binevenite ideile care au
demonstrat ca este posibila facilitarea adaptarii psihosociale a personalitatii
adolescentului. Continutul, structura programului de interventie psihologica
in scopul facilitdrii adaptarii psihosociale a personalitatii adolescentului,
a activitatilor formative iau in considerare caracteristicile psihologice
ale adaptarii psihosociale:

+ adaptarea psihosociald este structurd integrald, componentele
careia sunt legate intre ele si interactioneaza reciproc. Luandu-
se in considerare acest fapt, In activitatile dezvoltative au fost
preconizate sarcini pentru dezvoltarea factorilor facilitatori ai
adaptarii psihosociale;

* dezvoltarea adaptarii psihosociale are loc numai in activitate
(programul formativ a tinut cont de faptul ca fiecare componenta a
adaptarii psihosociale se dezvolta in activitatea corespunzatoare);

* importanta cunostintelor, varietatea experientei, a impresiilor
acumulate si obtinute direct sau indirect;

» importanta factorilor de personalitate care faciliteazd adaptarea
psihosociald a personalitatii adolescentului — increderea in sine,
curajul social, initierea contactelor sociale, afirmarea de sine,
inteligenta emotionald, optimismul, sociabilitatea, vointa, motivatia
pentru succes;

* valoarea, in calitate de variabild comportamentald, intervine si
conduce persoana la actiune etc.

4.2. Principii de organizare, realizare si monitorizare
a programului de training

In programul de interventie psihologica sunt reflectate un sir de
principii de organizare, realizare si monitorizare.

Principiul diagnosticarii precoce si unitatii interventiei
psihologice si psihodiagnostice. Conform acestui principiu, obiectivele
interventiei pot fi formulate corect numai in baza diagnosticarii
psihologice integrale, identificdrii cauzelor si mecanismelor
aparitiei dereglarilor. Diagnosticarea si interventia psihologicd se
efectueaza intr-o cheie unica pe parcursul intregii etape de lucru.
Procesul influentei psihologice de grup ofera posibilitate de
diagnosticare si autodiagnosticare a particularitatilor comunicative si
a trairilor interne ale adolescentilor.

72



4. CADRUL FORMATIV DE FACILITARE A ADAPTARII
PSITHOSOCIALE LA VARSTA ADOLESCENTEI

Principiul egalirii sanselor. Dezvoltarea §i corectarea prevede
crearea conditiilor pentru afirmarea si autorealizarea tuturor membrilor,

Principiul invatarii sociale active. Fiecare activitate efectuata in
cadrul experimentului formativ trebuie sd presupuna implicarea activa
a subiectilor 1n actiunile special elaborate. Activitatile propuse trebuie sa
prevada dezvoltarea deprinderilor si priceperilor sociale de colaborare, de
compromis etc.

Principiul abordarii sistemice a sarcinilor de dezvoltare reflecta
raportul reciproc al diferitelor laturi ale personalitatii, in evolutia ei, ceea
ce permite optimizarea procesului dat. Facilitarea adaptarii psihosociale a
personalitatii adolescentului s-a realizat in complex, intr-un cadru larg de
perfectionare prin implicarea tuturor componentelor dependente de ea.

Principiul abordarii sintetice a metodelor de influenta
psihologica. Analiza metodelor si procedeelor de recuperare, utilizate
de reprezentantii diferitelor curente psihologice si scoli psihoterapeutice,
ne-a indicat ca eforturile se referd, in special, la anumite laturi ale
Eului: in cadrul scolii psihoterapeutice de orientare cognitiva se
descriu amanuntit tehnicile de recuperare a reprezentdrilor de sine;
autoacceptarea ca forma a atitudinii generale fata de sine este abordata
mai larg de cétre reprezentantii psihoterapiei umaniste; problema
asimildrii unei noi experiente pozitive §i autoconsolidarea sunt mai
profund studiate in cadrul orientarii behavioriste; in gestaltterapie
se pune accent pe integrarea diferitelor componente ale sferei Eului.
Trebuie sa mentionam ca fiecare dintre abordarile mai sus enumerate
referitor la problema studiata de noi 1si are posibilitatile si limitele sale.
In cadrul unor paradigme metodice izolate este greu de gisit varianta
optimad de influenta psihologica si pedagogica. Numai abordarea sintetica
integrativa a problemei studiate ne poate oferi o baza productiva pentru
realizarea sarcinilor influentei psihologice.

Principiul prioritatii interventiei psihologice de tip cauzal.
Scopul prioritar al interventiei consta in inldturarea cauzelor problemelor
psihologice ale clientilor. In cazul nostru, nivelul mediu si scizut al adaptarii
psihosociale la adolescenti este cauzat de urmatoarele criterii: lipsa unui
sistem educational orientat special spre facilitarea si accelerarea adaptarii
psthosociale a personalitdtii adolescentului, promovarea orientarilor valorice
obiective si sensul vietii, schimbarile social-economice, valoarea relatiilor
umane, interactiunea si interdependenta umana, stereotipurile educationale
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gresite, nivelul jos de psihologizare si pedagogizare a adolescentilor la
etapele de dezvoltare precedente etc.

Principiul atragerii active a mediului social apropiat in activitatea
de recuperare psihologica este determinat de rolul pe care il are cercul
apropiat semnificativ de comunicare pentru formarea personalitatii.
Sistemul de relatii cu profesorii, ale caror influente adolescentul le
acceptd, reprezintd componenta centrala a situatiei sociale de dezvoltare
a persoanei. Anume din acest motiv s-a elaborat modelul multidirectional
al influentei psihologice.

In procesul de elaborare a sedintelor formative s-au luat in
considerare si conditiile generale stipulate de psihologia dezvoltarii,
educationala si sociala:

+ informarea prealabila a participantilor referitor la scopul, continutul
activitatilor, rezultatele preconizate si conditiile de participare;

+ evidenta particularitdtilor psihologice individuale si de varsta;

* accesibilitatea obiectivelor si continutului pentru adolescenti;

* evidenta experientei adolescentilor;

* stima fata de personalitatea adolescentului;

* participarea absolut voluntara, bazata pe acordul adolescentilor;

* abordarea individuald a membrilor grupului, sustinerea lor morala,
incurajarea tendintelor de crestere spirituald;

* asigurarea comunicarii permanente cu colegii, combinarea formelor
individuale si de grup ale activitatilor;

* schimb sistematic de rezultate si procedee intelectuale intre
colegi, ceea ce asigurd o imbogatire esentiald, reciprocd a tuturor
participantilor cu diverse tactici si strategii;

+ atmosfera emotionald binevoitoare, climat psihologic favorabil,
de sustinere, incurajare.

Pe parcursul realizérii programului de interventie este necesar de a
respecta un sir de cerinte stiintifice orientate spre dezvoltarea particularitatilor
individual-psihologice ale participantilor la activitatile dezvoltative [50].

Scopul programului de interventie: facilitarea adaptarii psihosociale
a personalitdtii adolescentului.

Programul de interventie psihologica Facilitarea adaptarii psihosociale
a personalitatii adolescentului a avut urmatoarele obiective:

» familiarizarea adolescentilor cu notiunile de adaptare, adaptare
psihologica, adaptare sociald, adaptare psihosociald, adaptare
scolard, valoare si orientdri valorice;
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 formarea conditiilor pentru evolutia personald a adolescentilor;

« facilitarea adaptarii psihosociale a personalitatii adolescentului;

 crearea conditiilor pentru constientizarea nivelului de adaptare
psihosociald a propriilor orientdri valorice, precum si a valorilor
promovate de catre societate.

4.3. Dimensiuni structurale ale demersului formativ

Programul de interventie psihologica elaborat Facilitarea
adaptarii psihosociale a adolescentilor poate fi implementat prin
sedinte de training. Consideram oportuna aceastd modalitate, deoarece
contine forme eficiente de lucru in grup in scopul dezvoltarii adaptarii
psihosociale atat pe calea exercitarii unei influente din partea metodelor
si tehnicilor utilizate de cdtre moderator, cat si prin forta proceselor
intragrupale, care amplifica considerabil posibilitatile de autoevaluare
datoritd compararii §i prelucrarii experientelor altuia. Grupul faciliteaza
procesul autoanalizei si autocunoasterii prin amplificarea reprezentarilor
despre sine, ofera o experientd pozitivi de comunicare §i acceptare
a persoanei. In grup functioneaza anumite mecanisme de influenta asupra
adaptabilitatii psihosociale.

Programul de interventie este construitdupaunalgoritm, avand o structurd
ce include un ansamblu de mici traininguri dezvoltative in vederea realizarii cu
succes a obiectivelor. El contine: metode de diagnosticare a starii personale si
a starii grupului care permit evidentierea problemelor personale si
interpersonale in grup, analiza dinamicii grupului; tehnici orientate spre
constientizarea si formularea scopurilor personale si ale grupului in
necesitatile societdtii; metode de dezvoltare a deprinderilor comunicative;
tehnici de stimulare a gandirii creative, de reglare si autoreglare emotionala;
tehnici de dezvoltare a gandirii pozitive. Fiecare exercitiu sau metoda
selectata are un scop bine orientat si aflat in concordanta cu etapa de lucru
si cu necesitatile grupului [50].

Programul de interventie psihologica reprezinta un sistem de exercitii
si tehnici organizate in sedinte de training orientat spre facilitarea adaptarii
psihosociale. Acesta include in structura sa 20 de sedinte a cate 1 ora si 30
de minute fiecare, divizate in 3 componente.

Curriculumul trainingului prezinta sedinte complexe cu obiective bine
determinate spre facilitarea adaptarii psihosociale.
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Curriculumul include:
Sedintele Programului de interventie psihologica

1. ADAPTAREA PSIHOSOCIALA — CARACTERISTICI
ALE CONCEPTULUI:

+ Sedinta 1. Conceptul de adaptare in psihologie

+ Sedinta 2. Caracteristicile adaptarii psihosociale

+ Sedinta 3. Componentele adaptarii psihosociale

+ Sedinta 4. Adaptare versus dezadaptare psihosociala

2. DIMENSIUNI ALE PERSONALITATII CARE FACILITEAZA
ADAPTAREA PSIHOSOCIALA:

 Sedinta 5. Caracteristica dimensiunilor personalitdtii — facilitatori
ai adaptarii psihosociale

» Sedinta 6. Adaptarea psihosociald — increderea in sine

+ Sedinta 7. Adaptarea psihosociald — curajul social

» Sedinta 8. Adaptarea psihosociald — initierea contactelor sociale

+ Sedinta 9. Adaptarea psihosociald — afirmarea de sine

 Sedinta 10. Adaptarea psihosociald — inteligenta emotionala prin
aprecierea si exprimarea emotiilor

+ Sedinta 11. Adaptarea psihosociala — inteligenta emotionala prin
controlul emotiilor

+ Sedinta 12. Adaptarea psihosociald — inteligenta emotionala prin
utilizarea emotiilor in solutionarea problemelor

+ Sedinta 13. Adaptarea psihosociala — optimismul

+ Sedinta 14. Adaptarea psihosociala — sociabilitatea

+ Sedinta 15. Adaptarea psihosociala — vointa

+ Sedinta 16. Adaptarea psihosociala — motivatia pentru succes

* Sedinta 17. Adaptarea psihosociald — orientarile sensului vietii
(sensul vietii scop, sensul vietii proces, sensul vietii rezultat,
sensul vietii pentru locul controlului Eu, sensul vietii pentru
locul controlului Viata)

3. ADAPTAREA PSIHOSOCIALA SI ORIENTARILE
VALORICE ALE ADOLESCENTILOR:

» Sedinta 18. Adaptarea psihosociala — orientarile valorice

» Sedinta 19. Indicatori ai orientarii spre valorile adaptarii,
socializarii si individualizarii

» Sedinta 20. Impactul orientarilor valorice asupra adaptarii
psihosociale a adolescentilor (finalizare).
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Fiecare sedinta este constituitd in conformitate cu un plan general:

1. inviorarea, ce include exercitii de prezentare, creare a activismului
participantilor, creare a unei atmosfere benefice pentru conlucrare;

2. continutul de baza, ce insumeaza activitati de asimilare
a subiectului discutat in cadrul sedintei;

3. reflectia, in cadrul careia participantii 151 impartagesc gandurile,
emotiile referitor la cele analizate, efectuate pe parcursul sedintei;

4. Extensia, care include reflectii pentru gandire, teme pentru acasa.

Tehnicile organizate in cadrul sedintelor de training sunt bine

cunoscute, precum: brainstormingul, exercitiile energizante, jocurile de rol
etc. Fiecare dintre exercitiile utilizate in cadrul sedintelor au scopuri bine
determinate care se afla in concordanta cu etapa de lucru si cu necesitatile
participantilor.

Trainingul urmareste urmatoarele obiective:

— familiarizarea adolescentilor cu notiunile de adaptare, adaptare
psihologica, adaptare sociald, adaptare psihosociald, adaptare
educationald;

— stimularea imaginatiei pentru gandirea propriului mod de definire
a notiunii de adaptare;

— cunoagterea componentelor adaptarii psihosociale;

— atribuirea sensului adecvat pentru fiecare componenta a adaptarii
psihosociale;

— cunoasterea caracteristicilor persoanelor cu nivel diferit de
manifestare a adaptarii psihosociale, a celor cu dezadaptare
psihosociala;

— cunoagterea factorilor facilitatori ai adaptarii psihosociale;

— determinarea rolului increderii in sine, in facilitarea adaptarii
psihosociale; dezvoltarea increderii in sine;

— dezvoltarea curajului social; trairea starilor de curaj social;
exemplificarea curajului social in calitate de variabild care
faciliteaza adaptarea psihosociala;

— manifestarea reactiilor adecvate in diverse situatii; evidentierea
importantei factorului initierea contactelor sociale pentru
adaptarea psihosociald;

— constientizarea rolului afirmarii de sine pentru personalitatea
adolescentului; determinarea importantei afirmarii de sine in
adaptarea psihosociala;

— 1identificarea relatiei dintre adaptarea psihosociala si inteligenta
emotionald; stabilirea componentelor inteligentei emotionale
utile pentru adaptarera psihosociald a personalitatii; stabilirea
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afirmatiilor caracteristice persoanelor care denota abilitati
eficiente de apreciere si exprimare a emotiilor;

identificarea relatiei dintre adaptarea psihosociala si inteligenta
emotionald prin controlul emotiilor; stabilirea afirmatiilor
caracteristice persoanelor care denota abilitéti eficiente de control
al emotiilor;

determinarea modalitatii de utilizare a emotiilor in solutionarea
problemelor; stabilirea afirmatiilor caracteristice persoanelor
care denota abilitati eficiente de utilizare a emotiilor in rezolvarea
problemelor;

constientizarea rolului optimismului in viata cotidiana;
familiarizarea adolescentilor cu reguli ce contribuie la cresterea
optimismului;

congtientizarea rolului sociabilitatii pentru facilitarea adaptarii
psthosociale; familiarizarea adolescentilor cu reguli ce contribuie la
cresterea nivelului de sociabilitate in scopul adaptarii psihosociale
eficiente;

constientizarea rolului vointei pentru facilitarea adaptarii
psihosociale; familiarizarea adolescentilor cu reguli ce contribuie
la cresterea vointei In scopul adaptarii psihosociale eficiente;
familiarizarea adolescentilor cu notiunile de motivatie, motivatie
pentru succes; identificarea rolului motivatiei pentru succes pentru
adaptarea psihosociald a adolescentului;

familiarizarea adolescentilor cu notiunile de orientari si sensul
vietii (sensul vietii scop, sensul vietii proces, sensul vietii rezultat,
sensul vietii pentru locul controlului Eu, sensul vietii pentru locul
controlului Viata); determinarea rolului orientarilor sensului vietii
pentru facilitarea adaptarii psihosociale a adolescentilor;
stabilirea sistemului propriu de valori; analiza valorilor terminale si
instrumentale ale autorului M. Rokeach;

stabilirea indicatorilor orientarii spre valorile adaptarii; indicatorilor
orientarii spre valorile socializarii; indicatorilor orientarii spre
valorile individualizarii;

analiza ierarhiei proprii a valorilor conform autorului M.C. SIaumxmii;
analiza relatiei dintre orientarile valorice si adaptarea psihosociala.

Pentru a realiza eficient obiectivele trainingului, in majoritatea
activitatilor de acest gen am elaborat un sir de reguli, norme, care au
contribuit la stabilirea unei atmosfere psihologice favorabile pentru
realizarea scopurilor si asigurarea participarii active a grupului:
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— Grupul este un sistem Inchis fizic si psihic.

— Activitatea grupului trebuie concentrata asupra prezentului, dupa
principiul ,,aici i acum”.

— Sinceritate maximala: Nu iesim in afara grupului cu banuieli si
indoieli. Orice neclaritate trebuie Tnlaturata pe loc.

— Respectarea dreptului de a spune ,,nu” si ,,da”. Atunci cand nu
esti sigur ca doresti sau poti sa faci un lucru, ai dreptul sa spui ca
nu doresti sau nu poti, pentru a fi constient si sigur ca esti liber in
decizii si alegeri.

— Nu facem discutii de ,,paravan”. In grup nu se discuti in soapti intre
2-3 persoane, iar dacd aceasta se Intdmpla, putem cere ca aceste
discutii sa fie scoase in grup.

— Nu vorbim despre membrii grupului la a treia persoana.

— Nu folosim generalizéri si clisee comunicative, ele fac dificil
contactul interpersonal.

— (Cand comunicam ceva, vorbim de la persoana intaia —,,Eu”, astfel
ne asumam raspundere pentru cele comunicate.

— Atacul la persoana este interzis. Nu criticdm persoana, ci numai
ideea sau fapta.

— Acceptati ideile si personalitatea altora, numai asa veti fi acceptat
de altii.

— Nu,,poti” pand nu,,incerci”. In grup incerci si fii activ la maximum
si ceea ce inveti aici incerci sa realizezi in afara grupului.

Luand in considerare specificul conceptului de baza, in procesul
de elaborare a programului formativ au fost incluse activitati pentru
toate formatiunile psihologice care se considera facilitatori ai adaptarii
psihosociale.

Mentiondm cd in cadrul programului de interventie, la etapele
1 (inviorarea), 2 (continutul de baza a sedintei) si 3 (reflectia) se poate
lucra cu ajutorul cardurilor metaforice de asociere (PERSONA, OH++,
COPE, RESILIO, PERSONITA, SAGA, HABITAT, 1001, MORENA,
MYTHOS; SHENHUA, ECCO).

In desfasurarea sedintelor de training poate fi respectat planul general
conform caruia a fost constituit programul. Pentru prima etapa a planului —
inviorarea — au fost propuse exercitii de prezentare, precum: ,,Pdnza de
paianjen”, ,,Cine sunt eu”, ,,A fost odata ca niciodata”, ,,Complimentul”,
~Magsina timpului”, ,,Castelul tacerii (cdt de graitoare sunt tacerile)”,
,»Cele 9 fapte despre mine”, ,,Fulgii”, ,,Prezentarea noutatii”’, ,,Finalizarea
comporzitiei”, ,,Strangeri de mana”, ,,Eu sunt asa cum sunt”, ,,Animalul
bolnavicios”, ,,Emotiile — exprimare printr-un cuvant”, ,,Exprima-ti starea §i
emotia”, ,,Oglinda”, ,,Punctul negru pe fila de hartie”, ,,Mesajul codificat”,
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»Crocodilul”, ,,Sculptorul si sculptura”, ., Impulsul”, ,,Nimeni de aici nu stie
despre mine ca...”, ,,Valorile omuletului drag (din hartie)”, ,,Autoportretul/
Piratii”, care au avut drept scop atit energizarea participantilor, cat si
crearea unui climat favorabil pentru lucru. La aceasta etapa cu ajutorul
cardurilor metaforice de asociere (PERSONA, OH++, SAGA, HABITAT,
MORENA, MYTHOS) au fost realizate urmatoarele tehnici: ,,Cine sunt eu”,
,»A fost odata ca niciodata”, ,,Cele 9 fapte despre mine”.

Exercitiile prezentate au drept scop cunoasterea membrilor grupului,
cunoasterea, acceptarea si intelegerea propriei persoane si a celuilalt.

A doua etapa, numita continutul de baza, cuprinde activitati de
asimilare a subiectului discutat in cadrul sedintei. Consideram ca aceasta
etapa este diferita de etapele similare ale altor traininguri prin aceea ca pe
langa exercitiile de baza au fost incluse si activitati care contineau informatie
nemijlocit pentru descrierea notiunilor de baza (fise — caracteristici ale
conceptelor de baza). Este important acest lucru, deoarece am intalnit
raspunsuri vagi, insuficient de clare Tn momentul cand adolescentii si-au
exprimat viziunile proprii cu referire la notiunile de adaptare, adaptare
psihosociala si orientari valorice. Materialul respectiv a fost prezentat cu
ajutorul metodelor brainstorming, harta conceptuald, Diagrama Venn,
puzzle, acvarium, explozia stelara, graficul T, raportul logic, tehnica SWOT
(S — puncte forte; W — puncte slabe; O — oportunitati; T — riscuri), tehnica
5 intrebari pentru a lucra cu orice problema etc.

Compartimentul respectiv a inclus atat informatii despre notiunile de
baza (adaptare, adaptare psihosociald, valoare, orientari valorice etc.), cat
si exercitii diverse pentru componentele enumerate: ,,Ce este adaptarea?
Ce este adaptarea psihosociala?”, ,,Tipurile de adaptare (psihologica,
sociala, psihosociala, educationala, scolara) — Caracteristici ale adaptarii
psihosociale”, ,,Oportunitati si riscuri ale varstei adolescente”, ,,Pro §i
contra”, ,,Persoana mea adaptata sau Persoana mea dezadaptata? (desen)”,
»15 pasi pentru obtinerea increderii in sine” (@. 3umbapoo), ,,Ceasurile”,
wteaua personald”, ,,Raspunsuri: neincrezute — increzute — agresive”,
,wimbolul increderii (desen)”, ,,Lauda”, ,, Contraargumentul”, ,,Caruselul”,
,Cum sa mentin relatiile de prietenie”, , Cunoaste-te pe tine insuti”’,
~Imaginea de sine a persoanei”, ,,N-am stiut ca...”, ,,Oglinda”, ,,Papusa
(determinarea subpersonalitatilor)”, ,,Eu ma iubesc pe mine”, ,,Imaginea
Eului”, ,,Adevarat si fals”, ,,Haosul”, ,Identitatea mea”, ,,Raportul despre
furt”, ,,Recunoaste desenul”, ,,Mana fermecata”, ,,Lada cu comori”, ,,Florile
cu maxime”, ,,Evantaiul”, ,,Cum sa dam un sens actiunilor noastre?”,
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,,Cum sa anticipam viitorul prin identificarea si ierarhizarea obiectivelor”,
Lvalorile”, . Aranjarea valorilor”, ,,Diamantul prieteniei”, ,,Trebuintele
varstei”, ,,Conexiuni inverse”, ,,Valiza fermecata” etc.

La aceasta etapa au fost valorificate cardurile metaforice de asociere
(PERSONA, OH++, COPE, RESILIO, PERSONITA, SAGA, HABITAT,
MORENA, 1001, MYTHOS; SHENHUA, ECCO) in lucru cu urmatoarele
tehnici: ,,Desenam impreuna”, ,,Autocunoasterea”, ,,Eu acum. Eu in
trecut. Eu in viitor”, ,,Portrete emotionale”, ,,Tehnica 5 intrebari pentru
a lucra cu orice problema”, ,,Tehnica 6 pasi”, ,,Tehnica Duet”, ,,Tehnica
Analiza/lntrospectie/ Feedback”, ,,Brainstorming”, ,,Arborele valorilor”,
., Dragostea este...”, ,,Roata vietii”, ,,Tehnica Deseneaza cu ECCO”,
,.1ehnica De vorba cu...”.

Etapa a treia este numita reflectia. Participantii la etapa respectiva
isi impartagesc impresiile despre cele discutate, realizate pe parcursul
sedintei. Pentru aceastd etapd sunt preconizate diverse Intrebari, cum ar
fi: ,,Care dintre notiunile prezentate pentru conceptul de adaptare prezinta
mai mult interes, este mai clara? De ce?”, ,,Care dintre notiunile adaptare
sociald, adaptare psihologica, adaptare psihosociala, adaptare educationala,
scolard prezinta mai mult interes? De ce?”, ,,Cum se poate contribui
la facilitarea si accelerarea adaptarii psihosociale a personalitdtii?”,
,Care probleme pot aparea in adaptarea psihosociald a persoanei prin
prisma componentelor indicate in conceptiile autorilor C. Rogers si
R. Dymond?”, ,,Care dintre componentele adaptarii psihosociale analizate
o considerati a fi ceamai importanta? Argumentati”, ,,Ce trasaturi caracterizeaza
o persoana adaptatd psihosocial si o persoand dezadaptata psihosocial?
Care sunt conditiile necesare pentru facilitarea adaptarii psihosociale?”,
,»Care factori pot fi considerati acceleratori/facilitatori ai adaptarii
psihosociale? Care sunt factorii care stagneaza adaptarea psihosociala?”,
,Cat de important este sa ai o atitudine pozitiva fata de sine? De ce?”,
,Enumerati modalitati de a castiga increderea si respectul celorlalgi”,
,Care sunt aspectele cu care se poate lucra in scopul dezvoltarii curajului
social? In societatea actuald este important si manifesti curaj social?
De ce?”, ,,In ce misura sunt importante pentru adolescenti aprecierea si
exprimarea emotiilor?”, ,,Ce factori sunt importanti pentru dezvoltarea
abilitatilor de apreciere a emotiilor?”, ,,Cat de importantd este vointa
pentru facilitarea adaptarii psihosociale a adolescentilor? De ce?”,
,»Indicati 3 avantaje ale motivatiei pentru succes in activitatea cotidiand”,
»Adaptarea psihosociald este influentata de motivatia pentru succes?
Exemplificati”, ,,Cum pot influenta orientarile sensului vietii adaptarea
psihosociala a personalitatii?”, ,,Care este astazi valoarea de baza in viata
voastra? De ce se schimba valorile?”, ,,Care valori, dupa parerea voastra,
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vor fi prioritare peste 10 ani? De ce?”, ,,Care sunt indicatorii orientarii
spre valorile adaptarii; indicatorii orientarii spre valorile socializarii;
indicatorii orientarii spre valorile individualizarii?” etc.

Ultima etapa a sedintei este Extensia. La sfarsitul sedintelor
participantii reflecteaza asupra celor realizate, primesc unele Tnsarcinari
pentru acasa. Au fost utilizate diverse metode, tehnici, precum: ,,Metoda
3-2-17; ,,Metoda CCC (Ce stiam despre ...? — Ce am invatat? — Ce vreau
sa stiu despre ...?”); ,,Elaborati un ghid care ar contribui la dezvoltarea
optimismului in scopul facilitarii adaptarii psihosociale™; ,,Elaborati
un ghid de facilitare a sociabilitatii la adolescenti”; ,,Indicati 3 pasi
primordiali pentru dezvoltarea vointei personale”; ,,Stabiliti un sistem de
valori care considerati cd orienteaza adolescentul spre succes”; ,,Elaborati
un ghid de promovare a orientdrii spre valorile adaptarii”. Aceste sarcini
sunt puncte de legaturd cu urmatoarele sedinte.

Alte Intrebari oferite pentru aceasta ultima etapa pot fi: Ce reprezinta
adaptarea, care este importanta acesteia pentru dezvoltarea personalitatii
in general si a adolescentului in special? Ce reprezinta adaptarea
psihosociala, care este importanta acesteia pentru dezvoltarea personalitatii
adolescentului? Ce ar trebui sa intreprindeti pentru viitor pentru a deveni
o persoand cu nivel inalt al adaptarii psihosociale? Cum putem valorifica
factorii care accelereaza procesul adaptarii psihosociale? Ce este mai
important: sd ai incredere in tine sau sd ai increde in cei care te inconjoara?
Amintiti-va situatii in care factorul mediul social v-a facut sa aveti incredere
in sine adecvatd, inalta sau scazuta. Schitati portretul celor carora le
lipseste increderea in ei ingisi. Curajul social al altor persoane te-a motivat
vreodata sa fii altfel? Exemplifica. Schitati portretul celor care sunt initiatori
ai contactelor sociale. Amintiti-va maxime, citate, zicatori, snoave care sd
vorbeasca (direct/indirect) despre autoapreciere. Analizati care este rolul
controlului emotiilor in dezvoltarea personalitatii adolescentului.

Subliniem faptul ca la etapa de inceput a trainingului pot fi
dificultati in organizare, daca participantii nu se cunosc. Totusi, chiar
daca participantii se cunosc, implicandu-se 1n activitati, in primele
sedinte (1-3) manifestd rezerve in ceea ce priveste continutul informatiei
prezentate despre propria persoand. Pe parcurs aceasta bariera poate fi
diminuata (dupa sedinta a 5-a) sau cel putin nu mai este atat de evidenta,
iar subiectii incep sd se inteleagd mai bine, fiind mult mai deschisi in
comunicare. In acest context presupunem ci primele sedinte pot fi
mai dificile din motivul ca participantii analizeaza multe informatii cu
referire la notiunile de adaptare, adaptare psihologica, adaptare sociala:
asemanari si deosebiri.
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In cadrul programului de interventie psihologici participantii
apreciaza ca eficientd organizarea sedintelor in blocuri, avand oportunitatea
de a intelege notiunile-cheie prezentate pentru conceptele de baza si cele cu
repercusiuni asupra acestora. Participantii, asa cum se intdmpla de obicei
in acest gen de programe, manifestd interes pentru majoritatea exercitiilor,
incercand sd le compare cu unele similare de care au auzit sau pe care
chiar le-au exersat in cadrul altor sedinte de training.

De obicei, adolescentii reusesc sd asimileze usor informatia
prezentatd cu privire la toate conceptele. Un interes sporit se inregistreaza
pentru exercitiile care includ lucrul cu cardurile metaforice de asociere
(PERSONA, OH++, COPE, RESILIO, PERSONITA, SAGA, HABITAT,
MORENA, 1001, MYTHOS; SHENHUA, ECCO). Astfel, adolescentii
invata si apreciaza aceste tehnici valorificate in cadrul sedintelor la toate
etapele aplicate: ,,Cine sunt eu”, ,,A fost odata ca niciodata”, ,,Cele 9 fapte
despre mine”, ,,Desenam impreuna”, ,,Autocunoasterea”, ,,Eu acum. Eu in
trecut. Eu in viitor”, ,,Portrete emotionale”, ,,Tehnica 5 intrebari pentru
a lucra cu orice problema”, ,,Tehnica 6 pasi’, ,,Tehnica Duet”, ,,Tehnica
Analiza/Introspectie/ Feedback”, ,,Brainstorming”, ,,Arborele valorilor”,
,wDragostea este...”, ,,Roata vietii”, ,,Tehnica Deseneaza cu ECCO”,
,,Jehnica De vorba cu...”.

Similar situatiilor prezentate in programele de interventie psihologica,
ultima sedinta include exercitii in care participantii 1si exprima parerile
despre sine si colegii din cadrul grupului, evidentiaza calitatile forte,
mentioneaza beneficiile programului pentru ei.

De altfel, adolescentii argumenteaza participarea lor la training pentru
a se cunoaste mai bine, pentru dorinta de a se adapta mai bine la situatiile
cotidiene, de a avea mai multa incredere in propria persoana.

De mentionat este faptul ca prin intermediul metodelor, exercitiilor
propuse in cadrul etapelor sedintelor de training se reuseste sa se fortifice
componenta adaptare/adaptabilitate psihosociala prin dimensiunilele si factorii
care faciliteaza dezvoltarea ei. Evident ca metodele enumerate sunt eficiente
pentru determinarea si constientizarea rolului adaptabilitatii psihosociale,
congtientizarea prioritatilor personale, dezvoltarea comunicarii, spiritului
de echipd, armonizarea sferei intelectuale si a celei emotionale, precum si
a relatiilor interpersonale.

Prezentam sedintele din cadrul Programului de interventie psihologica
Facilitarea adaptarii psihosociale a adolescentilor, destinat adolescentilor,
cu actiunile realizate care reprezintd o componenta importanta a programului
de educatie.
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4.4. Programul de interventie psihologica
Facilitarea adaptarii psihosociale a adolescentilor

In continuare vom prezenta programul formativ integral.

A4
N

1. ADAPTAREA PSTHOSOCIALA — CARACTERISTICI
ALE CONCEPTULUI

3 Sedinta 1. CONCEPTUL DE ADAPTARE iN PSIHOLOGIE

Obiective:

— cunoasterea participantilor si a formatorului;

— stabilirea regulilor in cadrul grupului format, stabilirea climatului

confortabil, de incredere in cadrul grupului;

— prezentarea programului de training;

— familiarizarea adolescentilor cu notiunea de adaptare;

— stimularea imaginatiei pentru gandirea propriului mod de definire

a notiunii de adaptare.

Materialele necesare: figse colorate, foi flipchart, marchere, fisa
Programul trainingului.

Formatorul se prezintd, vorbeste despre scopul programului
formativ, de interventie psihologica Facilitarea adaptarii psihosociale
a adolescentilor, stabileste periodicitatea, numarul si datele intalnirilor
necesare pentru sedintele trainingului.

Exercitiul Asteptarile participantilor

Pe fise se scriu asteptarile pe care le au participantii de la acest training.

Participantii se repartizeaza in perechi.

Se impart fise la fiecare pereche, care selecteaza si scrie 3 asteptari
comune, cele mai importante.

Se prezintd, lipindu-se pe posterul mare. Daca cineva insista,
le scriem.
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Concluzia: Asteptarile voastre coincid cu obiectivele trainingului
(daca nu coincid, se indica obiectivele si aspectele carora li se va
acorda atenftie).

Prezentarea programului de training

Regulile trainingului

Fiecare membru primeste cate o fisa pe care este notat inceputul unei
fraze: In comunicare cu membrii grupului as dori ca ...; In comunicare
cu membrii grupului nu as dori ca ...; As dori sd ne centrdm mai mult pe
...; As dori sa nu acordam atentie ...; Vom utiliza cu succes timpul daca
...; Vom irosi timpul daca .... Fiecare participant completeaza fraza, apoi
transmite fisa celuilalt.

In final se vor stabili regulile grupului (se stabilesc de cdtre
participanti, se scriu pe foaie flipchart si se ageazad sa fie vizibile pentru tofi).

Materiale: foi flipchart, marchere.

Regulile grupului:

1. Aici si acum! Este important ceea ce se intampla aici si acum, ce
emotii trdiesc participantii la momentul actual. Nu poti iesi din
mediul de lucru 1n timpul sedintei.

2. Stop! Fiecare participant are dreptul sa spuna Stop, ceea ce denota
ca la moment nu doreste s vorbeasca despre aceste emotii, 1i este
dureros/neplacut.

3. Sinceritatea! Vorbim in grup despre emotii adevarate.

4. Formula EU! Se vorbeste de la persoana I cu Eu, Tu, Voi.

5. Confidentialitatea! Ceea ce se discutd in grup nu se transmite
nimanui.

6. Implicarea! La sedinte suntem implicati in toate activitatile,
suntem sustindtori, activi, si nicidecum observatori, critici sau
evaluatori.

7. Deschidere emotionalia! Daca consideri cd pentru tine este
important sd vorbesti, numaidecat spune!

8. Claritatea! Se vorbeste clar, convingator.

9. Punctualitatea! Se respecta programul de lucru!

inviorarea

Prezentarea grupului

Exercitiul Panza de paianjen

Materialele necesare: un ghem de ata.

Participantii se aranjeaza intr-un cerc. Formatorul le vorbeste
participantilor despre faptul cd in cele ce urmeaza fiecare va avea
posibilitatea sa vorbeasca cate ceva despre sine, si anume: despre pasiuni,
despre ceea ce le reuseste mai bine, despre scopul participarii in cadrul
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programului formativ... Formatorul ia ghemul de ata si incepe exercitiul
(spre exemplu: Ma numesc Oxana. Sunt aici pentru a va ajuta sa depasiti
situatiile dificile, a vd Invata sa treceti peste situatiile neclare cu referire
la adaptarea psihosociald, pentru a facilita si accelera acest proces, a
urmari contrazicerile interioare si exterioare, ... imi place foarte mult
sa citesc). Formatorul va tine bine capdtul ghemului de ata, iar nsusi
ghemul il va arunca unuia dintre participantii din fata sa. Deci, este
necesar ca participantul sd-si spund numele si sd vorbeasca ceva despre
sine, iar apoi sa tina capatul de ata si sa arunce ghemul altui participant.
Ghemul se transmite mai departe pana cand toti participantii devin parte
a plasei de paianjen.

In acest moment se vorbeste despre importanta fiecarui participant in
cadrul grupului, despre coeziunea grupului.

Debrifare:

— Cum credeti, ce reprezinta aceste fire?

— Ce se va intampla daca cineva nu se va mai tine de fir?

— Ce se intdmpla daca un fir se rupe sau este taiat? (formatorul taie cu
foarfeca in 1 sau 2 locuri pdnza de paianjen). Cum poate fi refacuta panza?

— Cum va simtiti acum? Ce ati observat Tn momentul comunicarii?
Ce v-a incurcat in procesul activitatii?

Tehnica Cine sunt eu

Materialele necesare: Cardurile metaforice de asociere. Se valorifica
setul PERSONA.

Obiectiv: de a identifica cine sunt participantii.

Se propune ca participantul sd aleaga ,,orbeste” din setul propus cate un
card (daca participantul doreste, prezinta cardul tuturor). Subiectii vorbesc
despre tot ce spune cardul despre sine:

1. Eu sunt (pot fi)...

2. Acum starea mea este...

3. Astazi am venit la training cu scopul de a...

4. As vrea sa plec astdzi de la aceastd formare cu...

Debrifare:

— Cum v-ati simtit?

Continutul de baza al sedintei

Materialele necesare: foi flipchart, marchere, lipici, fisa Adaptare
(Anexa 2), fisa Adaptarea in cadrul stiintelor.

Exercitiul Ce este adaptarea?

Prin metoda Brainstorming se vor acumula idei pentru a defini
notiunea de adaptare, apoi din multitudinea de idei prezentata se va formula
notiunea de baza.
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Caracteristica conceptului de adaptare

Se va prezenta notiunea de adaptare.

Participantii lucreaza individual cu fisa Adaptare, apoi in grup cate
2 persoane discuta (valorificind continutul fisei analizate).

Se indicd domeniile stiintelor pentru care procesul de adaptare este
important sau valorificat (Fisa Adaptarea in cadrul stiintelor).

Importanta conceptului de adaptare pentru Psihologie.

Se discuta despre ce ar trebui sa cunoasca adolescentul despre
adaptare, de ce este importantda facilitarea adaptarii psihosociale la aceasta
varsta (Fisa Adolescenta), (Anexa 7).

Exercitiul Oportunitati si riscuri ale varstei adolescente

Scopul: sa identifice punctele tari si slabe ale varstei adolescente; sa
determine riscurile si oportunitatile adolescentului; sa elaboreze modalitatile
de valorificare a oportunitatilor si de prevenire a riscurilor.

Descriere: Se utilizeaza tehnica SWOT.

Se formeaza 4 grupuri:

grupul 1 — punctele forte ale varstei adolescente;

grupul 2 — punctele slabe (problemele varstei);

grupul 3 — oportunitatile pe care le poate oferi varsta data;

grupul 4 — riscurile varstei.

Dupa realizarea sarcinii, foile de lucru se transmit pe rotatie fiecarui
grup, astfel ca toate grupurile sa aiba posibilitatea sa completeze fisele la toate
4 compartimente. Apoi foile se afiseazd pe tabla in urmatoarea ordine:
S — puncte forte; W — puncte slabe; O — oportunitati; T — riscuri.

Argumentarea ideilor §i prezentarea.

Debrifare:

— Ce a fost mai simplu/dificil sa identificati si de ce? Ce se poate
intampla, daca cadranele din stanga (W, T) sunt mai tentante? Pot oare
anumite lucruri sa treacd dintr-o categorie in alta? Ce oportunitate poate fi
oferitd de X (indicat la puncte tari)? Poate oare un punct forte sa implice
anumite riscuri? Cum ati putea valorifica oportunitatile pe care vi le ofera
varsta? La cine ati putea apela pentru a va oferi un suport? Cum ati putea
evita si confrunta riscurile si pericolele ascunse? etc. Comentariu.

Reflectia

— Care dintre aceste notiuni analizate cu referire la conceptul de
adaptare prezintd mai mult interes? De ce?

Extensia

Cele studiate anterior ne vor ajuta sa raspundem la intrebarea:
Ce reprezintd adaptarea, care este importanta acesteia pentru dezvoltarea
personalitdtii in general si a adolescentului in special?
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¥ Sedinta 2. CARACTERISTICILE ADAPTARII PSTHOSOCIALE

Obiective:

— familiarizarea adolescentilor cu notiunile de adaptare psihologica,
adaptare sociald, adaptare psihosociald, adaptare educationala;

— stimularea imaginatiei pentru gandirea propriului mod de definire
a adaptarii psihosociale.

Materialele necesare: foiflipchart, marchere, fise Adaptare psihologica
(Anexa 3); Adaptare sociala (Anexa 4); Adaptare psihosociala (Anexa 5);
Adaptarea in mediul educational (Anexa 8).

Inviorarea

Exercitiul A fost odata ca niciodata

Materialele necesare: Cardurile metaforice de asociere. Se valorificd
seturile HABITAT, MYTHOS.

Obiectiv: de a identifica modul de adaptare a participantilor la situatia
creatd aici si acum.

Se propune ca participantul sa aleaga ,,orbeste” din seturile
propuse cate un card (cardul se prezinta tuturor). Subiectii vorbesc
despre tot ce spune cardul privitor la situatia creatd. Primul participant
incepe sa creeze povestea cu 4 fost odatd ca niciodata... (in continuare
participantii extrag cardul de la formator si continua povestea
adaptandu-se la situatia creata).

Debrifare:

— Cum v-ati simtit?

Continutul de baza al sedintei

Exercitiul Ce este adaptarea psihosociala?

Metoda Explozia stelara (tehnicd de acumulare a intrebarilor
derivate dintr-o problema). Pe o foaie flipchart se deseneaza o stea, in
mijlocul acesteia se indica problema Adaptarea psihosociala, fiecare
persoand va indica pe colturile stelei cate o intrebare referitor la acest
aspect, apoi se analizeaza, se explica fiecare dintre acestea.

Tipurile de adaptare — Caracteristici ale adaptarii psihosociale

Se vor prezenta si notiunile de adaptare psihologica, adaptare sociala,
adaptare educationald, adaptare psihosociala (se lucreaza cu fisele in care
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sunt prezentate informatii esentiale cu referire la fiecare dintre conceptele
enumerate, apoi se lucreaza in grupuri).

Metoda Harta conceptuala

Participantii lucreaza in grupuri a cate 4 persoane valorificind
continutul figelor cu referire la:

1. Adaptarea psihologica;

2. Adaptarea sociala;

3. Adaptarea psihosociala;

4. Adaptarea educationala.

Participantii prezinta hartile conceptuale ale conceptelor analizate
(foi flipchart). Se prezinta conceptele, se discuta.

Elaborarea raportului logic dintre notiunile analizate anterior.

Discutii:

— Care dintre definitii necesita explicare?

— Pana la activitatea de astazi ati facut diferente dintre aceste notiuni
sau ati considerat ca presupun unul si acelasi lucru (adaptare, adaptare
psihologica, adaptare sociala etc.)?

— Pentru ce ne sunt necesare aceste notiuni?

— Care este rolul adaptarii psihosociale?

Exercitiul Diagrama Venn (fisele: Adaptare psihologica si Adaptare
sociala) (Anexele 3 si 4).

Se prezinta caracteristici pentru fiecare dintre tipurile de adaptare
enumerate, se discutd despre punctele comune ale adaptarii psihologice si
sociale ale personalitatii adolescentului.

Exercitiul Importanta adaptarii psihosociale (fisa Adaptare
psihosociala), (Anexa 5)

Scopul informatiei:

— Saintelegeti ce inseamna adaptare psihologica si sociald si cat de priceput
sunteti n a va adapta propria persoana la situatiile vietii cotidiene. La nivel mai
profund, veti identifica puterea pe care o au simtdmintele interioare de a va
imbogati experienta de viatd — ceva ce trebuie recunoscut si apreciat pentru ca
adaptarea psihologica si sociald sa fie facilitatd, accelerata.

— Este important sa ne intrebam céati dintre noi ne intelegem atat
de bine simtamintele si impulsurile si daca suntem capabili sa folosim
acest lucru pentru a lua deciziile importante care ne influenteaza viata,
precum si pentru a ne adapta si modela comportamentul?
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Reflectia

— Care dintre aceste notiuni prezintd mai mult interes? De ce?
— Cum se poate contribui la facilitarea adaptarii psihologice
si sociale?

Extensia

Cele studiate anterior ne vor ajuta sa raspundem la intrebarea:
Ce reprezinta adaptarea psihosociald, care este importanta acesteia pentru
dezvoltarea personalitatii adolescentului?

¥ Sedinta 3. COMPONENTELE ADAPTARII PSTHOSOCIALE

Obiective:

— cunoagterea componentelor adaptarii psihosociale;

— atribuirea sensului adecvat pentru fiecare componenta a adaptarii
psihosociale.

Inviorarea
Exercitiul Complimentul

Participantii sunt aranjati in cerc. Este binevenit sd ne spunem
uneori complimente. Fiecare participant (pe rdnd) va spune persoanei
din stanga sa Numele, iar apoi vor urma doud complimente. Ex.: Irina,
eu cred ca esti o fire increzutd in sine §i persuasiva... Persoana careia
i1 sunt atribuite complimentele trebuie sa raspunda prin a fi de acord
sau nu cu cele indicate de coleg (Irina spune: Multumesc, da, eu sunt
increzuta in sine §i persuasiva, dar mai sunt si punctuala...), iar apoi sa-si
mai spuna siesi un compliment, dupa care in acelasi mod se adreseaza
persoanei din stdnga sa.

Debrifare:

—Considerati eficiente complimentele? Este necesara inteligenta
emotionald pentru acestea? De ce?

Exercitiul Masina timpului

Participantii sunt rugati sa-si imagineze ca au la dispozitie o masina
a timpului, care le permite sd aleaga unde, cand, cine ar vrea sa fie.
(La moment, eu ag vrea sa fiu ... unde? ... cand? ... cine?)
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Debrifare:

— De ce ati facut aceastd alegere? Care este mobilul dorintei? Suntem

constienti de noi Ingine atunci cand ne dorim aceste lucruri? Ce s-ar intampla
daca, pentru moment, ceea ce ne-am dorit ar deveni realitate? Care sunt
factorii importanti pentru a facilita adaptarea pentru aceste roluri?

Continutul de baza al sedintei

Adaptarea psihosociald, in conformitate cu conceptiile autorilor

C. Rogers si R. Dymond, are urmédtoarele componente:

1. Adaptabilitate/Dezadaptabilitate;

2. Mitomanie/Falsitate;

3. Acceptare de sine/Neacceptare de sine;

4. Acceptarea celorlalti/Neacceptarea celorlalti;

5. Confort emotional/Disconfort emotional;

6. Control intern/Control extern;

7. Dominare/Supunere;

8. Evitarea problemelor (Escapism).

De altfel, aceste dimensiuni se reliefeaza in cadrul urmatorilor

indicatori integrali:

1. Adaptarea;

2. Autoacceptarea;

3. Acceptarea celorlalti;

4. Confortul emotional;

5. Internalitatea (controlul intern);

6. Tendinta catre dominare.

Se prezinta fisa cu descrierea componentelor adaptarii psihosociale

in conformitate cu conceptiile autorilor C. Rogers si R. Dymond.

Se prezinta caracteristicile esentiale pentru componentele enumerate

ale adaptarii psihosociale.

Persoana care denota Mitomanie:

Nr.
d/o

Afirmatii

2

.| Isi indeplineste intotdeauna promisiunile.

.| Uneori are asemenea ganduri, pe care nu ar vrea sa le impartaseasca cu nimeni.

.| Suparandu-se, de multe ori 1si iese din fire.
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2

Se intampla ca barfeste.

Se intampla sa vorbeasca despre lucruri in care deloc nu se clarifica.

Intotdeauna spune doar adevirul.

Uneori 1i place sa se laude.

Niciodata nu intarzie.

Al Bl RN B

Toate obiceiurile sale le considera bune.

Persoana care denota Acceptare de sine/Neacceptare de sine:

1;/2 Afirmatii Acceptare de sine Afirmatii Neacceptare de sine
1 2 3
1. | Majoritatea celor care il cunosc se | Are dubii cd poate sa placa cuiva
comporta bine cu el, il iubesc. dintre membrii sexului opus.
2.|Este o persoand cu aspect exterior | Nu este nimic in ce persoana data si-ar
atractiv. pune propria amprenta, si-ar manifesta
individualitatea, Eul personal.
3.|Se considerd o persoand interesantd, | Este un om la care in momentul dat
atractiva si impozanta. sunt multe lucruri demne de dispret.
4.|In general, are o parere buni despre | Pur si simplu se subapreciaza.
sine.

5. | Este multumit de sine. Ia decizii si imediat le modificd, se
dispretuieste pentru lipsa de vointa,
dar nu se poate schimba.

6. | Este un om placut, atragator. Nu prea este un prieten de incredere,
nu te poti baza in toate pe el.

7.|La fatd (aspectul fizic) poate nu este | Nu se pretuieste pe sine, nimeni nu-1

tare frumos, dar poate placea ca om, |ia in serios; in cel mai bun caz este
ca personalitate. tolerat, pur si simplu rabdat.
8.|Simte ca creste, se maturizeaza, se
schimba el insusi si atitudinea sa fatd
de lume.
9.|Omul este inteligent, ii place sa re-
flecteze.
10. | Se remarca printre altii.
11.|Se cunoaste bine, isi intelege bine

propria persoana.
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Persoana care denota Acceptarea celorlalti/Neacceptarea celorlalti:

Nr. .. . . .
d/o Afirmatii Acceptarea celorlalfi Afirmatii Neacceptarea celorlalti
1.|Relatii calde, binevoitoare cu cei | Nu are dorinta sa se destainuie in fata
din jur. altora.

2.|La multe lucruri priveste cu ochii| Persoana rezervata, inchisd in sine, se

semenilor. tine un pic mai departe de altii.

3. | Oamenii, de regula, i plac. Tot ce se refera la altii nu-1 deranjeaza,
este concentrat pe sine, este ocupat
cu sine.

4. | Cuceidin jur, de obicei, se impaca bine. | Este precaut cu atitudinea pozitiva
a celor din jur, atunci cand o considera
nemeritata.

5. | Este tolerant cu alti oameni, il accepta | Are un sentiment de ostilitate pentru

pe fiecare aga cum este. ceea ce-l inconjoara.

6.|Este un om comunicabil, deschis, |Se teme de ceea ce vor gandi altii

stabileste usor relatii apropiate cu oa- | despre el.
menii.
7. Ii dispretuieste pe cei de sex opus si nu

stabileste relatii cu ei.

Persoana care denota Confort emotional/Disconfort emotional:

(1;1/1('; Afirmatii Confort emotional Afirmatii Disconfort emotional
1 2 3
1. | Nu se rusineaza de sentimentele sale, le | Deseori se simte umilit.
exprima in mod deschis.
2. | in suflet este optimist, crede in mai bine. | Este sustras, nu-si poate aduna gandurile,
»,Sa se ia in mini”, sa se organizeze.
3.|Este un om inaccesibil, Incapatinat, | Simte moleseala, tot ceea ce-l bucura
astfel de oameni sunt numiti dificili. | odinioara i-a devenit dintr-odata
indiferent.
4. | Este multumit de toate. Nu prea are incredere In propriile
sentimente, uneori il tradeaza.
5. | Echilibrat, linistit. Este destul de dificil sd fie el insusi.
6. | Este un om impulsiv, nerdbdator, fier- | Este tulburat, Ingrijorat, tensionat.
binte, nu se poate retine.
7. i este usor si linistit pe suflet, nu este | Simte neincredere in sine.

nimic ce l-ar putea ingrijora tare.
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Persoana care denota Control intern/Control extern:

Nr.

concordanta deplind cu sarcinile care
trebuie rezolvate, cu toate se poate
descurca.

d /(; Afirmatii Control intern Afirmatii Control extern
1 2 3
1.|1si inainteaza cerinte mari fati de|Acum se simte destul de inconfortabil.
propria persoana. Ar vrea sd renunte la tot, sd se ascunda
undeva.
2.|Deseori se ceartd pentru ceea ce|Se simte neajutorat, are nevoie de
a facut. cineva care sd-i fie alaturi.
3. |In nereusitele sale se invinoviteste | Interpreteazi in felul siu ceea ce se
pe sine. intampla cu el. Poate inventa unele
lucruri... ,,din altd lume”.
4. | Este o persoana responsabila pe care | Trebuie numaidecat sd-i amintesti,
te poti baza in multe privinte. sa-1 Tmpingi, pentru a duce un lucru
la bun sfarsit.

5.|Simte cd nu poate schimba nimic, | Mult timp nu poate lua o decizie, apoi

toate eforturile sunt zadarnice. se Indoieste de corectitudinea ei.

6. | Este capabil sa-si organizeze propriile | Este distrat, la el toate sunt incalcite,

actiuni, poate sd se impuna, poate sa- | amestecate.
si permitd; autocontrolul pentru el nu
este o problema.

7.|Cea mai grea este lupta cu propria | Ghinionist.

persoana.

8. |Luand o decizie, o urmeaza. Cand trebuie sa faca ceva, il apuca
frica: daca nu ma descurc, daca nu se
primeste?

9.|Pe primul loc este mintea, nu

sentimentul, inainte de a face ceva,
se gandeste.

10. | Este un om intreprinzitor, energic,
plin de initiative.

11. | Este insistent, ferm; pentru el este
important mereu sa insiste pe propriile
pozitii.

12. | Poate lucra din greu.

13. | Se straduie sa se bazeze pe propriile
puteri, nu conteaza pe ajutorul cuiva.

14. | Competentele si abilitatile sunt in

94




4. CADRUL FORMATIV DE FACILITARE A ADAPTARII
PSIHOSOCIALE LA VARSTA ADOLESCENTEI

Persoana care denotd Dominare/Supunere:

Nr.
d/o

Afirmatii Dominare

Afirmatii Supunere

1

2

3

.| In suflet se simte superior fata de altii.

Propriile convingeri si reguli nu-i
ajung.

.|Ambitios, nu este indiferent fata

de succes sau lauda: in ceea ce este
important pentru el, se straduie sa fie
printre cei mai buni.

De obicei se simte nu conducator,
ci condus; nu-i reuseste intotdeauna
sd gandeasca si sd actioneze de sine
statator.

Prin natura sa este lider si 1i poate
influenta pe altii.

Se pare ca ia singur deciziile, dar nu
se poate elibera de influenta altor

oameni.

4. Nu-i place atunci cand se strica
relatiile cu cineva, indeosebi daca
neintelegerile ameninta sa devina
evidente.

5. Pentru a-1 impune sa faca macar ceva,
trebuie de insistat mult si atunci el
va ceda.

6. Omul este supus, docil, moale in
relatiile cu altii.

Persoana care denota Escapism (Evitarea problemelor):

Afirmatii Escapism (Evitarea problemelor)

1. | Ii place sa viseze — uneori in plind zi. Se intoarce cu greu de la vise la

realitate.
2. | Este gata permanent de aparare sau chiar de atac, este ranchiunos, selecteaza

mintal modalitati de razbunare.

Se straduie sd nu se gandeasca la problemele sale.

Cedeaza in fata dificultatilor si a situatiilor care ameninta cu complicatii.

5. | Deseori circumstantele il forteaza sa se apere, sa-si justifice si argumenteze

actiunile.

Tehnica 5 intrebari pentru a lucra cu orice problema a adaptarii
psihosociale

Se valorifica Cardurile metaforice de asociere COPE, RESILIO,
SAGA, OH++

Obiectiv: de a analiza problemele care pot aparea in adaptarea
psihosociald a persoanei prin prisma componentelor indicate in conceptiile
autorilor C. Rogers si R. Dymond.
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Se propune ca participantul sa aleaga ,,orbeste” din setul propus 5
carduri aranjandu-le pe masa intr-un rand (cu fata in jos). Daca participantul
doreste, prezinta cardul tuturor. Subiectilor li se vorbeste: Pe rand, incepand
cu cardul din stanga, deschideti cate un card si raspundeti la urmatoarele
intrebari:

1. Care este adevarata esenta a problemei mele?

2. Ce ma ajutd sa merg mai departe? Care imi sunt calitatile
necesare?

3. Ce ma opreste si ce ma impiedica?

4. De ce este nevoie pentru a solutiona problema? Asupra caror
aspecte ar trebui sa atrag atentia?

5. Ce rezulta din aceasta? Ce ar trebui sa fac?

Debrifare:

— Se analizeaza situatiile, se fac concluzii.

Reflectia

— Ce nou ati aflat despre subiectul discutat astazi?

—Care dintre componentele adaptarii psihosociale, analizate anterior,
o considerati a fi cea mai importantd? Argumentati.

"T’ Sedinta 4. ADAPTARE versus DEZADAPTARE PSTHOSOCIALA

Obiective:

— cunoasterea caracteristicilor persoanelor cu nivel diferit de
manifestare a adaptarii psihosociale, a celor cu dezadaptare psihosociala.

inviorarea

Exercitiul Castelul (cat de graitoare sunt tacerile).

Doua persoane sunt rugate sa astepte dupa usa salii de curs. Persoanele
ramase formeaza 2 cercuri (a cate 6-7 persoane), se prind de maini.

Sa ne inchipuim ca noi suntem un castel care trebuie numaidecat
sa aiba o intrare/iesire. Voi, membrii cercului, stabiliti unde este
usa castelului.

Cele doua persoane de afara vor intra in sala (vor trece in interiorul
castelului) si vor trebui sd giseasca usa castelului fiind ghidate doar de
privirile voastre.

Debrifare:

— Cat de graitoare sunt tacerile? A fost greu sa gasiti iesirea. De ce?
Care ar fi legatura dintre acest energizant si tema adaptarea psihosociala?
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Tehnica Cele 9 fapte despre mine
Se valorifica Cardurile metaforice de asociere: OH ++, PERSONA,

SAGA, HABITAT, MORENA, MYTHOS; Obiectiv: de a explora pentru a
identifica stérile de resurse.

Se propune ca participantul sa aleaga ,,orbeste” din seturile propuse
cate un card (in total 9), care vor fi o continuare a frazelor:

1. Fapt din biografia mea, care m-a facut o persoana mai buna ....

. Cel mai vesel (absurd) eveniment din viata mea ....

. Fapt din biografia mea, pentru care incd ma simt rusinat(a) ....
. Cel mai scump cadou din viata mea ....

. Un eveniment ,,la extrem” din viata mea ....

. Un moment din biografia mea in care am trait ,,sentimentul de
zbor”....

7. Talentul meu, unicitatea mea este ....

8. Un eveniment din viata mea, care mi-a provocat durere ....

9. Cel mai frumos lucru pe care l-am facut....

La sfarsit, participantul face concluzii, rezuménd faptele din biografia sa.

Debrifare:

— Care a fost cea mai grea intrebare? Care a fost cea mai usoara
intrebare? De ce?

Continutul de baza al sedintei

Persoane care denota adaptare si dezadaptare psihosociala

Experienta noastrd de zi cu zi ne arata cd exista persoane care prezinta
niveluri diferite de adaptare psihosociala. Cand vorbim despre persoanele
adaptate psihosocial, avem in vedere adolescentii care se gandesc la
acceptarea de sine, acceptarea celorlalti, confortul emotional, dominare in
actiuni, incredere in sine, motivare spre succes.

Astfel, in functie de nivelul de manifestare a adaptarii psihosociale
adolescentii, persoanele 1si filtreaza diferit orientdrile valorice.

Cand vorbim despre persoanele cu dezadaptate psihosociala, avem in
vedere adolescentii care.... Se discutd prin Metoda Acvarium.

* Metoda Puzzle

Participantii se repartizeaza in 4 grupuri.

Fiecare grup primeste cate un set de fise pentru lucru. Acestea contin
informatii despre persoanele care denota adaptare psihosociala si persoanele
care denotd dezadaptare psihosociald. Fisele trebuie dispuse, respectiv, in
2 coloane, dupa titlurile preventiv aranjate (1. Adaptare psihosociala si
2. Dezadaptare psihosociald). Se distribuie 3-4 seturi de fise.

AN AW
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Grupurile prezinta informatia.

Se analizeaza fiecare colonitd de afirmatii (grupurile prezinta
pe rand cate o afirmatie din cele caracteristice pentru adaptarea
psihosociala, iar apoi cate o afirmatie din grupul dezadaptare
psihosociala pana la epuizarea tuturor afirmatiilor).

— Cu care dintre aceste afirmatii nu ati fi de acord? De ce?

—Daca ar fi sd le ierarhizam, care, dupa parerea voastra, ar fi cea
mai importantd? De ce?

Fisa — caracteristicile persoanei care denota adaptare
psihosociala si inadaptare/dezadaptare psihosociala (Anexa 9).

Exercitiul Persoana mea adaptatd si Persoana mea dezadaptata
din punct de vedere psihosocial (pentru ajutarea participantilor in
stabilirea caracteristicilor persoanei adaptate si dezadaptate din punct
de vedere psihosocial)

Participantii primesc cate 2 foi A4 si creioane. Moderatorul spune
participantilor sa se deseneze pe sine in ,,doud ipostaze”: Persoana
mea adaptata si Persoana mea dezadaptata (se deseneaza timp de
vreo 7-10 minute).

Debrifare:

— Cand v-ati simtit mai tensionat: cand ati desenat Persoana mea
adaptata sau Persoana mea dezadaptata?

— Ce trebuie sa intreprindeti pentru a fi o persoana adaptata?

Reflectia

— Ce trasaturi caracterizeaza o persoana adaptata psihosocial, dar
o persoana dezadaptata psihosocial?

— Care sunt conditiile necesare pentru facilitarea adaptarii
psihosociale?

Extensia

— Ce ar trebui sa Intreprindeti pentru viitor, pentru a deveni
o persoana cu nivel inalt al adaptarii psihosociale?

Metoda 3-2-1. Fiecare dintre participanti primeste cate o fisa
micd. Pe prima parte se scriu 3 lucruri importante pe care le-au insusit
la activitdti. Pe verso se scriu doud sugestii si o intrebare. Figele se
aduna (prezentatorul analizeaza informatia pentru a da curs sedintelor
de mai departe).
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A4

-
D

2. DIMENSIUNI ALE PERSONALITATII CARE FACILITEAZA
ADAPTAREA PSIHOSOCIALA

| Sedinta5. CARACTERISTICA DIMENSIUNILOR
3 ) PERSONALITATII - FACILITATORI Al
ADAPTARII PSTHOSOCIALE

Obiective:

— cunoagsterea factorilor facilitatori ai adaptarii psihosociale.

inviorarea

Exercitiul Fulgii

Scopul: sa accepte perceptia diversa, modurile diferite de a privi
lucrurile. Participantii stau in cerc cu o foaie de hartie (A4) in mana si sunt
rugati sa Inchida ochii si sd Indeplineasca ceea ce li se propune, fara a preciza
ceva, asa cum considera ca este bine, fara a pune intrebari.

— Indoiti foaia in doua si rupeti coltul din stanga de sus;

— Indoiti foaia in doua si rupeti coltul din dreapta de jos;

— Indoiti foaia in doua si rupeti coltul din stanga de jos;

— Indoiti foaia in doua si rupeti coltul din dreapta de sus;

— Indoiti in doua foaia si rupeti coltul din dreapta de jos.

Dupa realizarea tuturor instructiunilor participantii sunt rugati
sd deschida ochii si sa ridice fulgii pentru a-i compara cu ai celorlalti
participanti.

Debrifare:

— Ce credeti despre aceastd activitate? De ce fulgii la majoritatea
participantilor sunt diferiti? Care dintre ei sunt asemanatori? De ce? Care
ar fi legatura dintre acest energizant si tema noastra?

Se initiaza o discutie despre diversitate si perceptii.

Continutul de baza al sedintei

Exercitiul Pro si Contra

Se analizeaza fisa cu Factorii facilitatori ai adaptarii psihosociale:
— 1Increderea in sine;

— curajul social;
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— initierea contactelor sociale;

— stabilitatea emotionala;

— inteligenta emotionald (aprecierea si exprimarea emotiilor; controlul
emotiilor; utilizarea emotiilor Tn solutionarea problemelor);

— locul controlului subiectiv (intern si extern);

— afirmarea de sine;

— motivarea pentru succes;

— optimismul;

— sociabilitatea;

— autoaprecierea vointei;

— stima de sine;

— orientarile sensului vietii (scopurile 1n viatd; procesul vietii — interes
si saturatia emotionald a vietii; rezultat — rezultativitatea vietii si
satisfactia emotionald; locul controlului — Eu stdpanul vietii; locul
controlului — viata sau conducerea vietii) etc.

Fiecare participant analizeaza factorii din fisa prezentatd de formator
si prezintd argumente pro si contra pentru atribuirea sintagmei de facilitator
pentru adaptarea psihosociala (Fisa Factori facilitatori ai adaptarii
psihosociale: Pro si Contra), (Anexa 14).

Se prezinta si alti factori pe care participantii ii considera facilitatori
ai adaptarii psihosociale.

Exercitiul Dimensiunile importante in cercetarea adaptarii
psihosociale

Dimensiunile cercetarii Directiile cercetarii

1. Dimensiunea valoricd simotivationald | Orientarile valorice

2. Dimensiunea controlului Locul controlului
3. Dimensiunea metacognitiva Adaptarea psihosociala
4. Dimensiunea emotional-reglatorie Starea de bine in realizarea activitatilor

5. Dimensiunea de evaluare gi autoe-

Autoapreciere
valuare

Au fost determinate componentele valorificare in lucrare, si anume:
factorii psihosociali, dimensiunile cercetdrii, directiile cercetarii si metodele
empirice. Conform dimensiunilor cercetarii (valoricd si motivationala;
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de control; metacognitiva; emotional-reglatorie; de evaluare si autoevaluare),
au fost fundamentate directiile cercetarii care cuprind orientdrile valorice ale
adolescentilor; adaptarea psihosociala a adolescentilor, precum si relatiile
dintre acestea cu alte dimensiuni ale personalitatii.

Tehnica Desenam impreuna (OH++, MORENA, SAGA, MYTHOS,
SHENHUA, HABITAT, ECCO)

Pentru aceasta activitate avem nevoie de creioane sau carioci, coli
de hartie (A4 sau A3) siun set de carduri OH. Participantii isi aleg cate un
partener din grupul de participanti cu care considera ca le va fi mai dificil
sa conlucreze, iar mai apoi isi aleg, in forma deschisa, cate un card din
setul prezentat de catre formator. Participantii sunt rugati sa-si amplaseze
fiecare cardul selectat in foaia pe care o primeste impreuna cu partenerul,
iar apoi, uitandu-se la el, incep sa creeze Impreund un desen, inspirati
din ceea ce a vazut fiecare din ei pe cardul selectat, fara sa comunice.
Mai apoi, dupd ce finalizeaza de desenat, fiecare i1 povesteste celuilalt
cat mai multe despre desenul respectiv: de ce a ales anume acest card, ce
este reprezentat pe el, ce emotii are cand priveste acest card, ce inseamna
fiecare forma desenata etc.

Debrifare:

— Cum v-ati simtit lucrand Tmpreuna cu o persoand-partener cu care
ati considerat ci va va fi mai dificil si conlucrati? in care parte
a paginii ati amplasat cardul in foaia comund? De ce? V-ati fi
dorit sd comunicati ceva partenerului atunci cand ati inceput sa
desenati? Care au fost elementele de adaptare in aceasta situatie?
Care factori facilitatori ai adaptarii psihosociale considerati ca
au fost valorificati in aceasta tehnica?

— Expuneti toate desenele intr-o Galerie de arta si admirati creatiile
impreuna!

Reflectia

— Care factori pot fi considerati facilitatori ai adaptarii psihosociale?
— Care sunt factorii care stagneaza adaptarea psihosociala?

Extensia

— Cum putem valorifica factorii care faciliteaza procesul adaptarii
psihosociale?
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. _ Sedinta 6. ADAPTAREA PSIHOSOCIALA - INCREDEREA
~ N SINE

Obiective:

— determinarea rolului increderii in sine, in facilitarea adaptarii
psihosociale;
— dezvoltarea increderii 1n sine.

Inviorarea
Exercitiul Prezentarea noutatii

Se repartizeaza fise cu imaginile Modalitati de prezentare (in
aceastd fisd sunt vederi cu diverse tipuri de prezentdri realizate de
persoane increzatoare, autoritare...).

— Care prezentari le-ai alege si de ce? — Care sunt aspectele
prezentarii unei persoane increzatoare in sine?

Raportati asupra a doua situatii in care ati prezentat un raport, eseu,
... fiind Increzator si a unor situatii in care nu manifestati incredere in
ceea ce spuneati.

— De care situatie va amintifi cu deosebita placere?

— Discutati in perechi si prezentati-va reciproc situatiile;

— Prezentati la dorintd cazurile discutate in grupul mare;

— Formulati concluzii pe marginea cazurilor discutate.

Debrifare:

— Care este rolul increderii in sine a personalitatii pentru
prezentarea diverselor informatii? Adolescentii vor prezenta informatiile
la ore in acelasi mod? De ce?

Continutul de baza al sedintei

Se distribuie fisa Increderea in sine — variabila care faciliteaza
adaptarea psihosociala.

Se analizeaza caracteristicile persoanei care denota:

incredere in sine (iS)
1 2

1. | Eusunt o persoana destul de independenta.

2. | Eudestul de usor aleg acea strategie comportamentald, care imi ofera cele

Pot spune ca, in general, eu imi dirijez soarta.

4. | Sunt multe lucruri cu care ma pot mandri.
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2

Decizia o iau repede, fard multe calcule ,,pro” si ,,contra”.

Sunt sigur ca pe mine se poate miza in cele mai dificile situatii.

De regula, obtin ceea de ce am nevoie.

Am aptitudini si destuld energie pentru a realiza ceea ce imi planific.

Nu-mi apar niciodata ganduri despre inferioritatea mea.

S|lo || x| w ™

As putea spune ca eu ma stimez.

Exercitiu

Metoda care va va ajuta la obtinerea increderii
in sine (®. 3umbapao):
15 pasi catre obtinerea increderii in sine

. Recunoasteti-va partile forte si cele slabe ale personalitatii si,

respectiv, formulati scopurile.

. Hotarati ce este valoros pentru voi; in ce credeti, cum ati dori sa

va vedeti viata? Analizati-va planurile si apreciati-le din punctul
de vedere al zilei de astdzi, pentru a va folosi de acestea atunci
cand se va stabili un progres.

. Rascoliti pana la radacini. Analizandu-va trecutul, clarificati ce v-a

adus la situatia de astazi. Straduiti-va sa-i intelegeti si sa-i iertati pe
cei care v-au facut sa suferiti sau nu v-au oferit ajutor chiar daca
au avut posibilitate. lertati-va siesi greselile anterioare, ratacirile si
pdcatele. Dupa ce ati descoperit in amintirile apdsatoare macar un
folos, ,,ingropati-le” si nu va mai intoarceti la ele. Trecutul neplacut
se pastreaza in amintirile voastre doar pana atunci cand nu doriti sa
le izgoniti; eliberati mai bine loc pentru amintirile despre succesele
obtinute, fie ca acestea au fost chiar foarte mici.

. Simtul de vinovatie si rusine nu va vor ajuta sa obtineti succese.

Nu va predati (consacrati) acestora.

. Cautati cauze ale comportdrii in aspectele fizice, sociale, economice

si politice ale situatiei actuale si nicidecum in neajunsurile propriei
persoane.

. Nu uitati — fiecare eveniment poate fi interpretat diferit.

Realitatea nu este ceea ce vede fiecare individual, ci rezultatul
acordului dintre oameni in a numi lucrurile cu aceleasi nume.
Aceasta parere va permite sd aveti o atitudine mai rabdatoare
fata de alti oameni si sa suportati cu generozitate (marinimie)
ceea ce Vi se pare jignitor.
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7. Niciodata nu vorbiti rau despre sine; indeosebi evitati sa va
atribuiti calitati negative, cum ar fi: ,,prost”, ,,urat”, ,,incapabil”,
»ghinionist”, ,,incorigibil” (de ne-ndreptat).

8. Actiunile proprii pot obtine orice nota (apreciere), daca acestea
sunt supuse criticii constructive — utilizati spusele in favoarea
voastra, dar nu permiteti nimanui sd va critice personalitatea.

9. Retineti: oricare infrangere este un succes, din aceasta
concluzionand ca ati urmarit scopuri false care nu au meritat
efort, iar neplacerile grave care ar fi urmat le-ati evitat.

10. Nu fiti de acord cu persoanele care va fac sa va simftiti depreciat
(de valoare relativa). Daca nu va reugeste sa-i schimbati pe ei sau
pe voi intr-atat incat sa va simtiti increzator, e cel mai bine sa-i
evitati. Viata este foarte scurta si nu face s-o traiesti in tristete!

11. Permite-ti sa te relaxezi, sd-ti asculti gandurile, s te ocupi cu ceea
ce-ti place, in patru ochi cu tine nsuti. Astfel te vei infelege mai
bine pe tine insufi.

12. Comunica. Capata placere de la energia cu care fac schimb
oamenii, fiinte atat de diferite si originale. Imagineaza-{i ca si
el pot manifesta fricd si neincredere si straduieste-te sa-i ajuti.
Hotaraste ce doresti tu de la ei si ce le poti oferi, apoi da de
inteles ca esti deschis pentru un astfel de schimb.

13. Inceteaza si-ti pazesti excesiv Eul propriu, care este mult mai
tare si mai plastic decat {i se pare; acesta se preseaza, dar nu se
strica. Lasa-1 mai bine sa simta o lovitura emotionala de scurta
durata, decat sa se afle 1n pasivitate si izolare.

14. Alege-ti cateva scopuri de lunga durata, pentru atingerea carora
va trebui sa-ti indeplinesti alte scopuri mai mici, intermediare.
Cantareste bine si vezi de ce fel de mijloace ai nevoie pentru
a-ti satisface aceste scopuri intermediare. Atrage atentia la
fiecare pas al succesului, nu uita sa te incurajezi si sa te lauzi.
Nu-ti fie teama ca vei parea lipsit de modestie, doar nimeni
nu te va auzi.

15. Tu nu esti un obiect pasiv, asupra cdruia se arunca toate
neplacerile, nu esti un fir de iarba care asteapta cu infiorare sa nu-1
calce cineva. Tu esti varful piramidei evolutive, Intruchiparea
sperantelor parintilor tai, chipul si intruchiparea lui Dumnezeu.
Tu esti o personalitate irepetabila, esti creatorul vietii personale,
cel care-si conduce actiunile.

Daca esti increzut in sine, atunci obstacolele devin pentru tine
provocare, iar provocarea iti stimuleaza realizarea.
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Debrifare:

— Enumera 3 pasi cei mai importanti, in viziunea ta, cu referire la
formarea Increderii in sine.

Exercitiul Ceasurile

Se invitd in centrul salii un doritor dintre participanti de a efectua
o insarcinare. Prezentatorul are vreo 6-8 ceasuri de mana, telefoane (se
pot lua de la participanti) pe care le aranjeaza pe podea la distanta de
30-35 cm intre ele pe o linie.

Instructiune: Am aranjat in fata ta ceasurile. Cu ochii inchisi (legati
usor cu un fular) trebuie s parcurgi acest drum din fata ta astfel Incat sa
nu calci ceasurile. Se concretizeaza daca participantul a inteles sarcina. Se
spune cd va Incepe sa paseasca dupa ce i se vor acoperi ochii, la indicatia
prezentatorului (trei batai din palme). Nota: inainte de a incepe deplasarea
se vor strange toate ceasurile de pe podea. Se va da semnalul pentru
a Incepe exercitiul...

Debrifare:

— Ce ati simtit atunci cand ati indeplinit insdrcinarea?
Discutii in grup.

Exercitiul Steaua personala

Fiecare participant primeste cate o fisa Steaua personala pe care
o completeaza individual, apoi se lucreaza in echipe (a cate 4 persoane)
unde se identificd elementele comune si cele diferite (Fisa Steaua
personala), (Anexa 13).

Fisele cu Stelele personale se lipesc pe foaia flipchard, participantii
discuta despre ele.

Debrifare:
— Ce ati vrea sa modificati in aceste stele? De ce?
Exercitiul Reguli pentru cresterea autoaprecierii

Regula 1. Uitati de faptul ca va doriti foarte mult sa va ridicati nivelul
autoaprecierii. Dorinta foarte mare deseori este un impediment in calea
realizarii faptului. Profitati de fiecare clipd a vietii si credeti cu convingere
ca veti obtine tot ce va doriti.

Regula 2. Daca ceva nu va este clar — nu va fie frica sa adresati
o Intrebare interlocutorului. Aceasta este ceea ce se reflectd de obicei asupra
autoaprecierii proprii, negativ sau pozitiv. Dumneavoastra sunteti cel care
hotarati. Este mai bine sa pari o data ,,straniu”, decat sa nimeresti de fiecare
datd in situatii stupide.

Regula 3. Straduiti-va sd nu va demonstrati exagerat importanta
propriei persoane. Increderea in sine interioara nu are nevoie de manifestatii
exterioare ,,pompoase”’. Autoaprecierea este doar un indiciu al faptului
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cum va apreciati fortele proprii pentru satisfacerea unui scop sau altuia.
Persoanele care va inconjoara vor aprecia aceasta calitate la voi fara ca sa
oferiti careva ,,indicii”.

Regula 4. Faptul ca niciodata nu sunteti satisfacuti de sine nicidecum
nu va contribui la cresterea increderii in sine. Mai putin dojeniti-va si mai
mult laudati-va! Colectati, numarandu-va succesele, inclusiv pe cele mai
putin importante, puteti chiar si sd le notati intr-o agenda speciala.

Regula 5. Incetati sa va comparati cu altcineva, acest lucru foarte rar
ajutd la cresterea autoaprecierii. Comparati doar persoana proprie de astazi
cu cea de ieri.

Regula 6. Niciodata nu va indreptatiti insistent. Persoana care se
indreptiteste insistent creeaza celorlalti impresie jalnici. In cazul in
care apare aceastd necesitate, explicati aceasta faptd cu o voce linistita
si clara.

Regula 8. Permiteti-va sa nu fiti perfectionist. Fie ca indepliniti unele
sarcini mai slab decat altii — nimeni nu este in drept sd astepte ca sa fiti de
fiecare data ideal 1n toate relatiile/directiile.

Regula 9. Participati la activitati de caritate — sau cel putin ajutati
unui vecin batran sa duca o geanta. Ajutorarea celui apropiat este pentru
autoapreciere unul dintre cei mai eficienti stimuli de crestere.

Exercitiul Raspunsuri: neincrezute, increzute, agresive

Fiecarui membru al grupului i se propune sa demonstreze in anumite
situatii raspunsuri neincrezute, increzute si agresive.

Sunt propuse urmatoarele situatii:

1. Un prieten discuta, iar voi doriti sa plecati.

2. Un cunoscut ti-a dat intdlnire cu o persoana necunoscuta, nefiind
anuntat din timp.

3. Persoanele, care stau in spatele vostru la un concert, discuta cu
glas tare, iritandu-va.

4. Colegul va sustrage de la o prezentare interesanta, adresandu-va
niste Intrebari care, dupa parerea voastra, sunt stupide.

5. Profesorul va face observatie ca coafura nu corespunde aspectului
exterior al unui student.

6. Un prieten va roaga sa-i dati cu Tmprumut un lucru scump, iar voi
il refuzati considerand ca este neatent, putin responsabil si grijuliu.

Fiecare dintre participanti analizeaza, interpreteaza doar o singura
situatie. Se analizeaza fiecare raspuns interpretat.
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Exercitiul Unde este realitatea?

(Se formeaza grupuri de 3-4 persoane. Se analizeaza fisele pe care le
primesc in grup, apoi se indicd unde este realitatea in cele citite.)

O constiinta de sine redusd prea ne Ingradeste intr-un singur rol i ne

Sa te cunosti pentru a te schimba este una dintre cheile succesului.
Constientizarea face posibila o repunere 1n discutie, un ecleraj nou asupra
propriei persoane si, In scurt timp, 1ti vei putea relativiza dificultatile n
cunostintd de cauza. A descoperi, a-ti admite limitele inseamna a fi deja
capabil sa le depasesti.
mai bine. A te pune in contact cu propriile resurse iti permite sa evoluezi.

Lipsa de incredere in sine implica numerosi factori (poli):

» Sentimentul de inferioritate. Aceasta este coloana vertebrala a lipsei
de incredere in sine. Adler asimileaza sentimentul de inferioritate
unui fenomen psihic natural, care existd in fiecare dintre noi, dar
in proportii diferite. Sentimentul de inferioritate psihologica se
exprima diferit in functie de indivizi, uneori temporar, alteori
permanent; este un motor negativ care se instaleaza si alimenteaza
pdrerea jalnica despre propria persoana. ... ca $i cum a-ti scoate
in evidenta lipsurile, a te concentra asupra imperfectiunilor, a-ti
privi defectele cu lupa, a te njosi n-ar fi de ajuns, trebuie sa-ti
subapreciezi si calitatile. Ziceti ,,Nu” comparatiilor de felul ,,Este
mai bun decat mine”. ,,Toti sunt mai buni decat mine”.

» Sentimentul de descurajare. A te judeca negativ Inseamna ca
consideri orice actiune personali ca fiind sortita esecului. In fata
actiunii, rationezi in termeni de esec potential si nu de reusitd
probabild. Tendinta de a exagera dificultdtile potentiale antreneaza
un sentiment constant de tensiune si nesiguranta. Deprecierea de
sine lasa prea adesea locul unei inhibitii formulate in acesti termeni:
este inutil sa fac ceva daca nu-1 fac bine.

» Sentimentul de rugine (de temerile tale fata de realitate, de schimbare,
viata, esec, conflicte, de aspectul taufizic, deideile tale, de defectele tale,
de emotivitatea ta, de comportamentul tdu) —iti e rugine ca iti e rusine!
Rusinea provine din certitudinea ca esti la antipodul idealului
propriu: ,,Nu voi fi niciodata acea fiintd perfecta la care am visat”.
Acest sentiment se exprima prin remarci ca: ,,Nu fac doi bani, nu
sunt un om respectabil, ma dezamagesc mereu chiar si pe mine”.
Acest constant sentiment de vina este dublat de o extrema severitate
fatd de tine insuti, severitate uneori Invecinatd cu dispretul.
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Nu-ti ingadui tie insuti sd ai drepturi, ci doar indatoriri. Rusinea
se transforma repede 1n vinovatie fata de ceilalti.

Sentimentul de anxietate. Aceste situatii implicd o dubla
amenintare: pe de o parte, pericolul, piedicile pe care le presimti;
pe de alta parte, incapacitatea de a le depasi. Cazi repede in
litania: ,,Nu stiu ce sa fac”, ,,Sunt dezorientat”, ,N-o0 sa reusesc
niciodata”, ,,Sunt depasit”... Trebuie sa diferentiezi evenimentul
care iti declangeaza reactia de anxietate (stresorul), care ifi este
exterior, de anxietatea In sine, care este reactia ta proprie si
se produce induntrul tdu. Cand nu ai Incredere in tine, pragul
tolerantei la anxietate este foarte scazut, evaluarea faptelor
dezastruoasa, iar reactia neadaptata.

Sentimentul de respingere. Provine din certitudinea cd nimic
din tine nu atrage admiratia sau afectiunea si se traduce prin
frica de a fi judecat de altii. Te consideri prea putin vrednic
de iubire, esti sigur ca ceilalti gandesc despre tine n aceastd
privintd. Retii numai mesajele care iti confirma proasta parere
pe care o ai despre tine.

Exercitiul Simbolul increderii

Ce obiect, fiintd (ex.: copac, animal) ati dori sa vi-l faceti simbolul
increderii? Acesta poate reprezenta orice: mesteacan mare si puternic, urs
fioros, tanc blindat, o stinca neclintita de care se lovesc valurile marii...
Straduiti-va sa vedeti acest simbol cu toate amanuntele sale imaginative.
Dupa aceasta transformati-va in acest simbol! Deveniti la fel de puternic
si savurati aceste senzatii. Atunci cand va veti simti, in gand, neincrezator,
indepartati aceasta senzatie amintindu-va de acest simbol.

Reflectia

Ganditi-va daca afi mai adauga vreun pas la cei enumerati supra
pentru a va forma increderea in sine.

Ce tipuri de raspunsuri (increzute/neincrezute/arogante) sunt mai
aproape de personalitatea ta?

Care dintre variabilele enumerate considerati ca contribuie in cea
mai mare masura la facilitarea adaptarii psihosociale? Argumentati.

Extensia

Ce este mai important: sa ai incredere 1n tine sau sa ai Increde In
cel care te inconjoara? Amintiti-va situatii in care factorul mediul
social v-a facut sa aveti incredere in sine Tnalta, medie sau scazuta.

Schitati portretul celor carora le lipseste increderea in ei Tnsisi.
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¥ Sedinta 7. ADAPTAREA PSIHOSOCIALA — CURAJUL SOCIAL

Obiective:

— dezvoltarea curajului social;

— tréirea starilor de curaj social;

— exemplificarea curajului social in calitate de variabila care
faciliteaza adaptarea psihosociala.

Inviorarea

Exercitiul Finalizarea compozitiei

Fiecare persoana primeste cate o foaie A4 si creioane (cel putin
doua culori). Indicatie: Ganditi-va la o compozitie integrald, cu care
ati completa foaia, dar la momentul dat desenati doar un element al
compozitiei imaginate. Dupa ce veti desena primul element transmiteti
foaia vecinului din stanga, iar foaia primita de la vecinul din dreapta
o veti completa astfel incat sd adaugati unele elemente pe care le
considerati necesare compozitiei. Foile se transmit toate odatd dupa
15-20 sec. — prezentatorul bate o datd din palme si spune ,,Schimba
foaia”. In timpul lucrului nu se discuti. Jocul se finalizeaza atunci
cand fisa cu primul element desenat ajunge iardsi la persoana care
a inifiat compozitia.

Comparati compozitia obtinutd cu cea pe care v-ati imaginat-o
anterior.

Debrifare:

— Cum v-ati simtit atunci cand ati completat compozitiile?

— V-ati gandit ca ceea ce desenati nu corespunde cu ideea compozitiei?

— In ce masura compozitia obtinuta in foia dv. corespunde cu cea pe
care v-ati imaginat-o?

— Ce legatura ati face intre acest exercitiu si curajul social, adaptarea
psihosociala?

Continutul de baza al sedintei

Se distribuie fisa Curajul social — variabila care faciliteaza adaptarea
psihosociala.
Se analizeaza caracteristicile indicate.
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Persoana care denota:

Curaj social (CS)

1. | Inprezenta unei persoane autoritare (de ex., directorul scolii) nu ma sfiesc.

N

Daca in timpul lectiei invatatorul se apropie de banca mea, nu ma simt
incomod.

Nu ma incomodez, daca altii imi propun ajutor.

Foarte rar sunt impus de a ma lupta cu propria timiditate.
Daca in timpul discutiei apare o pauza, atunci neaparat gasesc ce s spun.

AN Al Pl e

Cand ma confrunt cu careva probleme scolare, nu ma sfiesc sd ma
adresez dirigintei sau altei persoane competente.

~

Am curajul sa contactez careva institutii oficiale.

Daca o ruda sau o persoand apropiatd ma enerveaza, prefer sd o informez
despre aceasta.

9. | Daca cineva ma priveste cand fac ceva, atunci nu-i atrag atentie.

10. | Foarte rar ma sfiez atunci cand primesc complimente.

Exercitiul Lauda

Participantii se aranjeaza intr-un cerc mare. Fiecare trebuie sa se laude
cu unele dintre calitatile, aptitudinile, abilitatile sale, sa vorbeasca despre
partile forte ale personalitatii sale — despre ceea ce iubeste si apreciaza la
propria persoand (prezentare timp de 1 minut).

La finalizarea prezentarilor participantii discuta despre senzatiile ce
au fost prezente in timpul exercitiului.

Exercitiul Contraargumentul

Fiecare dintre participantii aranjati in cerc vorbeste despre partile
sale slabe — despre ceea ce nu accepta la propria persoand. Acestea pot fi
trasaturi de caracter, deprinderi care il incurca in viatd si pe care ar fi dorit
sa si le schimbe.

Participantii asculta atent prezentarile, iar la sfarsit analizeaza cele
spuse, straduindu-se sa prezinte contraargumente, adica sa indice aspecte
opuse ale acestor puncte slabe sau chiar sa demonstreze ca unele puncte
slabe Tn anumite cazuri sunt puncte forte in alte situatii.

Exercitiul Criteriul de dispersare

Unul dintre participanti este rugat sa iasd din salda. Grupul se
disperseaza in subgrupuri dupa criteriul: increzuti in sine — neincrezuti in
sine; comunicativi —mai putin comunicativi; impulsivi — retinuti; robusti —
plapanzi; inflexibili — flexibili. Persoana care a fost iesita din sala se intoarce
si trebuie sa ghiceasca dupa care principiu s-a dispersat grupul.
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Reflectia

— Care sunt aspectele cu care se poate lucra in scopul dezvoltarii
curajului social?

— In societatea actuala este important si manifesti curaj social?
De ce?

Extensia

— Curajul social al altor persoane te-a motivat vreodata sa fii altfel?
Exemplifica.

Sedinta 8. ADAPTAREA PSIHOSOCIALA — INITIEREA
CONTACTELOR SOCIALE

Obiective:

— manifestarea reactiilor adecvate in diverse situatii;
— evidentierea importantei factorului initierea contactelor sociale
pentru adaptarea psihosociala.

Inviorarea

Exercitiul Strangeri de mana

Participantii formeaza un cerc. Participantilor li se propune ca intr-o
perioada scurta de timp sa se salute cu cat mai multi colegi, stringandu-le
mana si numarand cite maini au strans. In final se apreciazi cine a fost cel
mai activ, cel mai comunicabil, cine a reusit sa stranga de mai multe ori méana
celorlalti participanti. Se va preciza daca comportamentul participantilor
in acest exercitiu este In conformitate cu cel din viata cotidiana, dacd sunt
initiatori in contactele sociale.

Debrifare:

— Considerati ca este bine sa fim initiatori in formarea contactelor
sociale? Care sunt avantajele, dezavantajele?

Continutul de baza al sedintei

Se distribuie fisa Initierea contactelor sociale — variabila care
faciliteaza adaptarea psihosociala.

Persoana care denota:

Initierea contactelor sociale (iCS)
1 2
1.| Chiar daca nu am dispozitie, am grija si nu-i indispun pe ceilalti.

2. | Atunci cand apare o contradictie dintre mine si o persoana apropiata, nu prefer
sd cedez pentru a evita cearta.
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1 2

3. |Foarte rar circumstantele sunt mai puternice ca mine, ceea ce ma face si
refuz mai multe lucruri.

Nu-mi este dificil sd comunic altora despre propriile sentimente, trairi.

Foarte rar sunt nevoit sa-mi ascund propriile sentimente, trdiri.

Reusesc usor sa cer executarea caruiva lucru.

Daca am nevoie de prietenul meu, il sun chiar si la miezul noptii.

Nu-mi este foarte greu sa initiez discutia cu o persoand necunoscuta.

el Rl R ESN R

Nu evit sa spun lucruri care ar putea supara pe cineva.

10. | Nu-i adevarat ca am grija sa nu deranjez prietenii cu problemele mele.

Exercitiul Caruselul

Scopul exercitiului este formarea deprinderilor de a reactiona
prompt la intrarea in contact; dezvoltarea empatiei si reflexiei in
procesul instruirii.

Descriere: Participantii sunt aranjati dupd principiul ,,Caruselului”,
adicd unul in fata altuia si formeaza 2 cercuri: unul interior, nemiscat, si
unul exterior, mobil. Pe parcursul exercitiului au loc o serie de intalniri,
de fiecare datd cu o persoand noud. Sarcina constd in a intra usor in
comunicare, a mentine discutia si 1n a-ti lua ramas bun. Fiecare trebuie sa
observe expresiile si gesturile celorlalti. Participantii nu trebuie sa discute
opiniile, ci doar sa le asculte.

Exemple de intrebari, situatii:

1) Care este prenumele tau?
2) Care este mancarea ta preferata?
3) Care este ultima carte pe care ai citit-o0?
4) Care este cadoul care ti-a placut cel mai mult?
5) Care este hobby-ul pe care il practici cel mai frecvent?
6) Care este cea mai mare calitate a parintilor tai?
7) Ce episod din viata ta te-a amuzat cel mai tare?
8) Numeste un episod din viata ta care te-a facut sa plangi.
9) Ce ai face daca ai castiga 1 milion la loterie?
10) Ce lucru place cel mai mult celorlalti la tine?
11) Care este cel mai mare succes din viata ta?
12) Ce ai vrea sa fii in stare sa faci?
13) Care sunt cele 3 cuvinte/fraze care ai vrea sa le auzi despre tine?
14) Care este locul ideal pentru sufletul tau?
Se ofera timp limita — 30 de secunde. Apoi moderatorul da un semnal
si participantii cercului exterior se misca la urmatorul membru.
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Debrifarea:

— Ce intrebare v-a placut cel mai mult? Care este persoana pe care
credeti ca ati cunoscut-o mai bine? Cu cine ati fi vrut sa continuati discutia?

Exercitiul Cum sa mentin relatiile de prietenie

Scopul: dezvoltarea spiritului de echipd; insusirea regulilor de mentinere
a relatiilor de prietenie.

Se formeaza doud grupuri. Participantii primesc cate un biletel pe
care este scrisa una dintre regulile prieteniei. Fiecare pe rand, prin gesturi
si mimica, fara cuvinte, va reprezenta regula, astfel ca ceilalti sa ghiceasca.
Castiga grupul care a ghicit mai multe reguli.

Exemplu de reguli: Unul pentru toti si toti pentru unul; Bucura-te
pentru succesele prietenului! Nu te certa cu prietenul pentru fleacuri; Nu fi
parator; Opreste prietenul de la o faptd nechibzuita. Spune numai adevarul;
Zambeste la timp; Recunoaste greseala si cere-ti scuze! Prietenul bun la
nevoie se cunoaste; Impacare, impicare, niciodati suparare!

Reflectie: In viata de toate zilele de care reguli va conduceti? Exista
reguli cu care nu sunteti de acord? Amintifi-va situatiile in care aceste reguli
v-au ajutat.

Comentariu: La sfarsit moderatorul oferd participantilor recomandari
pentru a mentine relatiile de prietenie.

Exercitiul Cunoaste-te pe tine Tnsuti

Se formeaza perechi. Participantilor 1i se oferd posibilitatea sa
cunoasca ce gandeste fiecare despre celalalt. Cand toti sunt pregatiti, unuia
dintre parteneri i se oferd cuvantul, iar el trebuie sa spuna ca se numeste
persoana din fata sa si sd spuna despre sine de la persoana colegului. Ex.:
Ma numesc Ion, in fata mea este Mihai si eu consider ca (vorbeste despre
sine din numele partenerului).

Exercitiul Papusa din hartie — Imaginea de sine a persoanei

Se confectioneaza o persoand/papusa/omulet din hartie.

Participantii atribuie calitati acestui omulet confectionat: x — calitati
pozitive si x — calitati negative, scriindu-le pe ea.

Participantilor li se propune sa rupa (decupeze cu foarfecele) calitatile
care sunt negative. Se analizeaza imaginea persoanei care s-a obtinut in
urma schilodirii/mutilarii omuletului din hartie. Fiecare participant trebuie
sa repare figura (imaginea) persoanei lipind Tnapoi bucata decupata.
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Debrifare:
— Ce s-a intamplat cu imaginea persoanei?

— Ce s-ar Intampla dacd ne-am implica permanent in schimbarea
celui de alaturi dupa dorintele noastre?

Reflectia

— De obicei, esti initiator in stabilirea contactelor sociale?
Extensia

Schitati portretul celor care sunt initiatori ai contactelor sociale.

& Sedinta9. ADAPTAREA PSTHOSOCIALA - AFIRMAREA

DE SINE

Obiective:

— congstientizarea rolului afirmarii de sine pentru personalitatea
adolescentului;
— determinarea importantei afirmarii de sine in adaptarea psihosociala.

Inviorarea
Exercitiul Eu sunt asa cum sunt

Participantii se deseneazad pe sine (anumite calitdti expresive)

astfel incat ceilalti sa nu vada ceea ce se reprezintd. Desenele se
aduna, se amesteca. Se face schimb de pareri, se discuta fiecare desen,
se analizeaza...

Debrifare:

— V-a fost complicat sd va desenati anumite calitati in desene? De ce?
Continutul de baza al sedintei

Exercitiul N-am stiut ca...

Participantii analizeaza fisa Afirmarea de sine.
Participantilor li se prezinta viziunea autorilor C. Cungi si M. Rey cu

referire la afirmarea de sine.

Tehnica Autocunoasterea

Materialele necesare: Setul de carduri metaforice MORENA.
Din setul MORENA alege orbeste 12 carduri si deschide, unul cate

unul, raspunzand la urmatoarele intrebari:
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— Care este atitudinea altora fata de tine?

— Ce iti place la tine?

— Ce le place altora la tine?

— Ce nu iti place la tine?

— Ce nu le place altora la tine?

— Ce ai vrea sa schimbi la tine?

— Ce, cu adevarat, ar trebui sa schimbi la tine?

— Cum vei deveni, daca te vei schimba dupa cum 1iti doresti?
— Cum vei deveni, daca te vei schimba asa cum ar trebui?
Nota: Te rog sa deschizi cdte un card si s le comentezi.

Exercitiul Neincrezut — increzut — arogant

Participantii formeaza perechi. Unul dintre participanti joaca rolul de
personalitate foarte increzuta in sine, aroganta, iar celalalt 1si asuma rolul
unei persoane neincrezute. Fiecare descrie ceea ce-i permite sa se simta
increzut/neincrezut: pozitia corpului, timbrul vocii, stilul de comunicare,
gandurile, faptele pe care le poate face/imita.

De exemplu:

— pentru persoana increzuta in sine: Eu sunt mandru de mine.
Am spatele drept. Vocea mea este inaltd si clard. Putin ma intereseaza
parerea celorlalfi. Sunt obisnuit sa mi se ofere totul. Nu accept nicio critica
a propriei persoane $i pot pune oricand si pe oricine la ,,Jocul sau”.

— pentru persoana neincrezuta in sine: Priveste in podea. Are umerii
lasati in jos. Vorbeste foarte incet. Nu vede pentru ce ar putea sa fie iubit.
Considera ca oricine observa starea sa. Considerd cd nu prezintd niciun
interes pentru cei din jurul sdu.

Apoi partenerii fac schimb de roluri si repetd Exercitiul, astfel incat daca
a prezentat prima data personalitatea increzuta, cea de-a doua oara prezinta
persoana neincrezutd in sine. La urmatoarea etapa participantilor li se
propune sa joace rolul unei persoane increzute in fortele proprii, care nu
se simte mai presus decat altii, dar nici mai jos, adica are o incredere in
sine adecvata.

Discutii:

— Prin ce se deosebeste comportamentul vostru atunci cand sunteti

o0 persoana increzutd in sine/neincrezuta in sine?

— Ce ati simtit cand ati jucat rolul unei persoane increzute in sine/

neincrezute in sine?

— Enumerati avantajele si dezavantajele unei persoane increzute, cu

incredere in sine exagerata (foarte inalta).

115



FACILITATEA ADAPTARII PSIHOSOCIALE

Oxana PALADI LA VARSTA ADOLESCENTEI

Tehnica Eu acum. Eu in trecut. Eu in viitor

Materialele necesare: Setul de carduri metaforice PERSONITA.

Participantii aleg orbeste din setul PERSONITA 3 carduri: ,,Eu acum.
Euin trecut. Eu in viitor” (Fisa ,,Eu acum. Eu in trecut. Eu in viitor™), (Anexa
10). Cand participantii le-au aranjat pe masa, sunt rugati sa le priveasca
cu atentie si sa raspunda la urmatoarele Intrebari:

— Ce parere ai despre aceste 3 carduri cu care te asociezi?

— Cum ai fost, esti si vei fi?

— Ce emotii ai cand privesti aceste imagini?

— Care dintre carduri iti place cel mai mult? De ce?

— Care dintre carduri iti place mai putin? De ce?

— Ce modificari ai vrea sa faci? Ce ai vrea sa faci cu aceste

carduri acum?

(Permiteti persoanelor sa vorbeasca atdta timp cdt au nevoie, nu
le intrerupeti si nu interpretati cardurile lor!)

— Pentru ce ne este necesara autoaprecierea, afirmarea de sine?

Autoaprecierea este necesara pentru a ne aprecia efectivitatea resurselor
proprii si a le redirectiona Intr-un agsa mod, incat sa utilizam in diverse situatii
aspectele forte respective. Ex.: Daca ai o minte lucida, nu trebuie sa bati cu
pumnul... Cauta si utilizeaza acele resurse, in care te consideri mai puternic
si in care ai mai mari sanse de a castiga, adica de a obtine rezultate 1nalte.
Pentru acest fapt ai nevoie de autoapreciere.

Exercitiul Oglinda

Se formeaza un cerc. Fiecare participant trebuie sa se priveasca
intr-o oglinda (reald) de parca ar fi o persoana terta, adica de parca nu si-
ar vedea propria reflectie, ci o persoana necunoscutd ce i-a atras atentia.
Concentrandu-va, studiati aceasta persoana si straduiti-va sa raspundeti la
urmatoarele intrebari:

— Ce observati atragator la aceasta persoana?

— Pentru ce poti s-o iubesti?

— Ce provoaca stima sau mandrie?

Dupa ce oglinda a fost in mana fiecaruia, se discuta activitatea
efectuata.

Idei pentru reflectie: Este complicat sa observi aspectul pozitiv in
propria persoana, dar invatandu-va sa faceti acest lucru, iubindu-va pe sine,
este mult mai usor sa observati aceste lucruri deosebite la altd persoana.
Acceptandu-va pe sine asa cum sunteti, puteti sa-1 invatati si pe cel de langa
voi sa aiba aceeasi atitudine fatd de sine.
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Exercitiul Papusa in straturi (Marpémka) (Determinarea subperso-
nalitatilor)

Unui doritor dintre participanti i se oferd o ,,papusa in straturi”
(Marpémka). Acestuia i se propune sd o desfaca, pana cand ajunge la cea
mai mica papusa. Fiecare strat semnificd pentru eroul nostru existenta,
astfel incat stratul exterior indicd modul cum este vazut de cei care il
inconjoard — apoi se ascund nivelurile mai importante, mai tainice.

Exercitiul incepe cu urmatoarea fraza: ,,Acesta sunt Eu (Numele,
prenumele), cum ma vad cei din jur...” Continuarea poate fi urmatoarea:
»Acesta sunt Eu Tn modul in care sunt perceput de catre colegi/prieteni/
familie/iubita.. .. si sunt astfel cu adevarat”. Papusa urmeaza sa fie transmisa
altor participanti.

Exercitiul Eu ma iubesc pe mine
Participantii se aranjeaza in perechi, fata in fata si, privindu-se in ochi
unul pe altul, spun: ,,Eu ma iubesc pe mine”.

Discutii: Cum considerati, partenerul vostru se iubeste pe sine?

Exercitiul Imaginea Eului (constientizarea existentei proprii)

Fiecare participant trebuie sd pronunte pronumele Eu cu o intonatie,
mimica si gest caracteristic doar lui, pentru ca acest cuvant sa exprime cat
mai amplu semnificatia Eului propriu, individualitatea sa si locul sau in lume.

Exercitiul Afirmatia de sine si reusita

Parametrul: imaginea personala

Toata energia si tot dinamismul comportamental investite in
ambitie, competitivitate, hotarare, tenacitate, perseverenta, inflacarare,
indrazneala, agresivitate, dorintd indarjitd de a reusi, gustul pentru
provocari §i asumarea de riscuri, autodepasire, nevoia de implinire si de
realizare personala 1i confera individului reusita unei imagini personale
ferme si consistente, dinamice si pozitive. Toate aceste calitati tradeaza
un puternic sentiment de eficienta personala care permite pastrarea unui
comportament darz si hotarat in fata dificultatilor. Astfel de calitati se opun
anxietafii inhibante, fricii de confruntare, cautarii anxioase a sigurantei,
precum si instabilitatii emotionale care, dimpotriva, vadesc o identitate,
o imagine personald mai fragila, mai vulnerabild, mai putin consistenta,
mai putin ferma. In acest caz, se constati mai degraba tendinta de a se
sustrage, de a adopta un comportament de evitare, de retragere ori de
abandon in raport cu obstacolele si constrangerile.
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Imaginea personald in centrul reusitei
Individul care reuseste are o anumita viziune asupra propriei

persoane. Felul in care se vede pe sine trimite la identitatea personala a
individului. Prin extensie, aceasta concentreaza felul in care individul
se vede pe el insusi, felul in care crede ca este vazut de ceilalti si idealul
personal spre care tinde. Sinele este sinteza tuturor perceptiilor pe care
subiectul le transmite constiintei, referindu-se la ceea ce gandeste in mod
intim despre el Tnsusi, adica la sentimentele pe care le traieste, atitudinile
in care persista si autoevaludrile.

Totusi, o imagine personala pozitiva asociata cu drumul spre reusita
nu este deloc una caricaturala (,,eu sunt cel mai frumos, cel mai tare si cel
mai destept”), si nici nu Inseamna adoratie narcisista ori contemplare pasiva
a propriei persoane. Imaginea mediatica a tdnarului ce devoreaza totul
in calea sa nu corespunde realitatii reusitei. In mod paradoxal, ea se
inscrie intr-o oarecare forma de modestie si simplitate sau mai degraba
in capacitatea de a se mira, pe care individul o pastreaza in legatura cu
propriile realizari si comportamente. Este cazul unei campioane care,
imediat dupd cea mai buna performanta inregistrata in carierd, gindindu-
se la ceea ce a realizat, 11 marturiseste unui jurnalist ca a reusit sd se
impresioneze pe ea Insdsi, ca nu ii vine sa creadd cd a reusit asa ceva:
»M-am impresionat pe mine Insami, nu ma credeam 1n stare s-o fac. Dar
acum stiu cd pot”.

Aceasta fiind situatia, odata ce efectul surprizei a fost digerat si
reusita savuratd, imaginea personala Tnmagazineaza succesul, se afirma
si se afiseaza prin aceste pareri pozitive despre sine:

* pot sa fac asta;

* cred in mine;

* pot sd-mi Inving cei mai puternici adversari.

Dar si in acest caz, principalul efect este de ordin interior. Profitul
este in sine §i ramane aici.

Imaginea personald este nucleul sistemului individual de reusita.
Aici sunt concentrate increderea in sine, respectul de sine, capacitatea
de a emite pentru viitor obiective de progres si scenarii de succes; in caz
contrar, aici se dezvolta lipsa de incredere in sine, lipsa de respect fata
de sine, incapacitatea de a emite obiective de progres pentru viitor si se
instaleaza anticiparea esecului. Aici se fixeaza solid ideile negative care
ne impiedica sa reusim sau care ne fac sd esuam; in sens invers, aici se
fixeaza ideile pozitive cele mai importante despre noi insine, cele care ne
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permit sa ne depasim limitele, limite ce sunt mai degraba frane subiective,
adunate In mintea noastra, decat constrangeri obiective impuse de mediu
sau de anturaj. Dovezile cd totul este posibil, ca depasirea limitelor este
infinitd, le vom cauta in sport, teatru sau cinema.

Reusita este Tn mod fundamental pusa in serviciul nostru, inainte de
a fi utilizata pentru a-i depasi sau domina pe altii. Confruntarea cu ceilalti
existd, bineinteles, dar cel mai adesea nu e decat un pretext pentru propria
afirmare.

Pentru a pune parametrul ,,imagine personald” intr-o lumind mai
concretd, il putem traduce prin incredere in sine si ne putem referi la cele
trei niveluri de incredere care il structureaza:

* increderea 1n sine 1n raport cu sine (respectul de sine);

* increderea in sine 1n raport cu ceilalfi (afirmarea personald) sau
cu adversitatile;

* increderea in sine 1n raport cu propriile obiective.

Deci, cele trei niveluri sunt:

1. Sine/Celalalt (afirmare de sine)

2. Sine/Adversitate

3. Sine/Sine (respect de sine)

increderea in sine in raport cu sine (respectul de sine)

Respectul de sine se referd la felul in care ne privim pe noi insine, in
intimitatea noastra, in mod exclusiv, independent de orice confruntare cu
ceilalti sau cu mediul exterior; in esenta, respectul de sine este un raport
narcisist intre sine si sine (Sine/Sine), o reflectie solitard, o intoarcere in
fata oglinzii.

Respectul 1n cauza este creat de credinte identitare care confirma
intr-adevar ca am ajuns sa posedam anumite calitafi. Sa avem ceea ce se
cheama respect de sine Tnseamna sa credem 1n noi insine, sa ne cunoastem
si sd ne recunoastem calitatile personale. Iata cateva exemple de asemenea
»credinte” ce valideaza existenta respectului de sine:

* sunt creativ; * sunt deschis; ¢ sunt ambitios; * sunt curajos; * sunt
hotarat; * sunt energic...

increderea in sine in raport cu ceilalti (afirmarea personali) sau
cu adversitatile

Pentru a ajunge la reusita, increderea in sine in raport cu ceilalti
(afirmarea personald) este la fel de indispensabild. Invazia brutala
a indoielii poate compromite orice sansad de reusitd. Modalitatea consta
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in reconectarea mentala la reusitele personale anterioare, pe care le vom
numi Stratexuri.

O buna, ba chiar o foarte buna parere despre sine, unul dintre
fermenftii esentiali ai reusitei, nu presupune drept corolar o parere
proasta despre adversar ori cultivarea dispretului fatd de ceilalti.
Dispretul fata de ceilalti nu imbunatateste cu nimic imaginea personala.
Dimpotriva, o buna parere despre sine merge adesea mana in mana
cu un sistem de relatii de calitate si cu o atentie binevoitoare acordata
celorlalti. Idealul consta intr-un echilibru armonios intre mine si
ceilalti, intre relatiile mele si imaginea pe care o am despre mine, un
echilibru mai degraba caracterizat de generozitate decat de zgarcenie.
In cea mai buni solutie se amestecd deschiderea fata de ceilalti si
afirmarea personald. Cei doi parametri sunt complementari si nu
se exclud absolut deloc in cadrul potentialului reusitei; in anumite
situatii, reusita are nevoie sa comunice pentru a se afirma, sa se arate
ferma si superioara, sa valorifice punctele de vedere personale prin
contactul cu ceilalti.

In alte situatii, reusita include o cale foarte diferitd, fiind vorba de
a asculta si observa cu atentie, de a crea o stare de empatie si de sincronizare
cu ceilalti.

Sa ne afirmam in situatii sociale inseamna sd ne exprimam
capacitatea de a-i influenta pe ceilalti, sa fim in stare sd vorbim despre
noi la persoana intai, sd ne implicim, sd ludm decizii noi Insine si
pentru noi ingine, sd facem ca punctul nostru de vedere sa fie admis si
recunoscut, respectandu-1 si pe al celorlalti, cu fermitate si eficientd in
atingerea propriilor obiective. Un subiect care se afirma este expresiv si
convingdtor, stie sd-si exprime emotiile 1n fata celorlalti, sa primeasca
mesaje pozitive adresate de ceilalti fard a se simgi prost sau fara a se
devaloriza, sa formuleze cereri precise si clare, sa refuze, la fel de clar, ori
chiar sa intre in contact cu necunoscuti fara nicio reticenta. Sa te afirmi
inseamnad sd exprimi cat mai direct si mai sincer ceea ce gandesti, ceea
ce vrel si ceea ce simti, in acelasi timp ascultand ce gandesc, vor si simt
ceilalti. Asadar, un subiect care se afirma actioneaza in vederea propriilor
interese, dar nu le neglijeazd pe ale celorlalti. A te afirma inseamna
sd demonstrezi o capacitate ridicatd de a stabili cu usurintd contacte
interumane si de a fi sociabil, aspecte ce se sprijina pe increderea in
sine si pe un bun control emotional. Un subiect care s-a afirmat (asertiv)
afiseaza un comportament eficient pe care nu reusesc sa-1 perturbe nici
anxietatea, nici indoiala, ambele fiind sub control.

Indiciile comportamentale ale asertivitatii au fost identificate de Scoala
de psihologie comportamentala si sunt de doua tipuri: non-verbale si verbale.
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Caracteristicile non-verbale se refera la:

e intensitatea vocii — destul de ridicata;

* intonatia — calda si adaptata la continutul verbal;

» debitul — regulat, iar cantitatea de cuvinte — cel putin identica cu

a interlocutorului;

» contactul vizual — franc si direct;

* mimica fetei — expresiva;

* pozitiile corpului — ferme si suple;

* miscarile corpului — calme si ample, exprimand acelasi lucru ca

si cuvintele.

La nivel verbal, un subiect afirmat se implica folosind mesaje
de tip ,,eu”. Reformuleaza deseori punctul de vedere al celuilalt si, in
sfarsit, stie intr-adevar sa pastreze directia spre obiectivele sale pana
ce le atinge.

Autoafirmarea se bazeazd, de asemenea, pe principii pozitive. latd
cateva exemple de principii ce atesta prezenta autoafirmarii. Majoritatea
apar formulate ca niste capacitati:

* sunt capabil sa-mi influentez interlocutorii;

* sunt capabil sa-mi conving auditoriul;

* sunt capabil sa animez si sa dinamizez un grup;

* sunt un lider eficient;

* sunt capabil sa conduc, sa comand;

* sunt capabil sa ma afirm in fata unui interlocutor agresiv;

* sunt capabil sa-1 motivez pe ceilalfi;

+ sunt capabil sd vorbesc in fata unui public numeros si sd-i captez

interesul.

Al doilea nivel de incredere in sine nu se referd numai la raportul
cu ceilalti. Poate trimite la raportul cu adversitatile in general, in mediul
nostru obisnuit pot aparea in orice moment tot felul de obstacole in calea
reusitei. Trebuie sa stim sa le infruntam cu Incredere, pentru a le depasi.
Asta se intampla, de exemplu, atunci cand cineva pica la un examen sau
isi pierde locul de munca, ori cand iese mai devreme la pensie. Pastrarea
increderii 1n sine 1n fata adversitatilor este un element primordial pentru
arezista. Aceastad incredere 1n sine se bazeaza pe principii pozitive ce pot
fi formulate astfel:

» orice obstacol poate fi doborat;

* pot muta si muntii;

» orice problema are si o solutie.
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Increderea in sine in raport cu obiectivele

Increderea in sine in raport cu obiectivele (Sine/Obiective) este
un al treilea nivel al increderii, esential pentru consistenta globala
a increderii in sine. Sa credem in noi ingine Tnseamna si sa credem in
capacitatea noastra de a ne atinge, maine, obiectivele ambitioase pe
care ni le fixam pe termen scurt, mediu sau lung. Tipul de incredere in
discutie se traduce prin capacitatea subiectului de a-si anticipa reusita
si de a o proiecta intr-un viitor apropiat sau indepartat.

Increderea in sine in raport cu obiectivele personale este sustinuti
si de principii pozitive. lata cateva exemple:

» cred in ceea ce fac;

* sunt capabil sa-mi duc obiectivele la bun sfarsit;

* sunt capabil sa ma dedic total unui proiect.

Debrifare:

—In ce masuri reusita personali este dependenti de factorii: afirmarea
de sine; incredere in sine; autoapreciere; respectul de sine etc.?

Exercitiul Adevarat si fals

Fiecare participant prezintd 3 afirmatii despre sine, dintre care doua
sunt false si doar una adevarata. Membrii grupului se prezinta prin aceste
3 asumptii. Echipa trebuie sd decida care afirmatie este adevarata si care
sunt afirmatiile false. La sfarsitul fiecarei prezentari autorul relateaza
grupului varianta corecta. In calitate de idei pentru afirmatii se poate
vorbi despre lucruri pe care le-am facut in copilarie, ce am vizitat, ce
persoane am intalnit, la ce evenimente am participat etc.

Astfel, prin acest exercitiu are loc afirmarea de sine, intensificarea
comunicarii dintre participanti, cunoasterea interpersonald in cadrul
grupului, autodezvaluirea.

Debrifare:

— A fost dificil sa elaborati afirmatiile despre sine? Va cunosc
bine colegii? De ce?

Reflectia

— Este importanta atitudinea pozitiva pentru propria persoana?
— De ce trebuie sd ne acceptam, sa ne iubim pe noi insine?

Extensia

Amintiti-va maxime, citate, zicatori, snoave care sa vorbeasca
(direct/indirect) despre autoapreciere.
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Sedinta 10. ADAPTAREA PSIHOSOCIALA — INTELIGENTA
EMOTIONALA PRIN APRECIEREA SI
EXPRIMAREA EMOTIILOR

o

Obiective:

— 1identificarea relatiei dintre adaptarea psihosociald si inteligenta
emotionala;,

— stabilirea componentelor inteligentei emotionale utile pentru
adaptarea psihosociald a personalitatii;

— stabilirea afirmatiilor caracteristice persoanelor care denota abilitati
eficiente de apreciere si exprimare a emotiilor.

Inviorarea
Exercitiul Animalul bolnavicios

Sa ne inchipuim ca in fata noastrd avem un cainisor bolnavicios.
Din discutia cu stapanul lui am inteles ca, pentru a se vindeca, cdinisorul
are nevoie sa fie imbratisat de multe ori pe zi. Respectiv, se solicita
participantilor sd transmita colegilor, pe cerc, cdinisorul, prin gest si sa-l
primeasca prin gest.

Debrifare:

— De ce animalul are nevoie sa-1 luam in brate?

— Cine dintre persoanele care va inconjoard ar putea lua locul
cainisorului?

— Este necesara inteligenta emotionala pentru acestea? De ce?

Concluzie: toti oamenii au nevoie de alinare, apreciere, exprimare
a emotiilor i de cuvinte tandre. Este necesar sa ne cunoastem pe noi
insine, sa avem o atitudine pozitiva fata de sine pentru a lua o atitudine
pozitiva fata de celalalt.

Continutul de baza al sedintei

Se distribuie fisa Inteligenta emotionala — variabila care faciliteaza
adaptarea psihosociala.

Inteligenta emotionald este unul dintre factorii care faciliteaza
adaptarea psihosociald a personalitatii.

Potrivit modelului lui Solovey si Mayer, inteligenta emotionala (EQ)
este constituitd din trei categorii de abilitati adaptative:

Scale

Aprecierea si exprimarea emotiilor

Controlul emotiilor

Utilizarea emotiilor 1n solutionarea problemelor
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Prima categorie, aprecierea si exprimarea emotiilor, include
componentele de apreciere si exprimare a emotiilor proprii si aprecierea
emotiilor traite de altii, care, la randul sdu, se divizeaza in verbala si
nonverbald, iar referitor la altii — in perceptia nonverbalului si empatizare.

Cea de a doua categorie a EQ, controlul emotiilor, include
monitorizarea propriilor emotii si controlul emotiilor trdite de altii.
Categoria a treia, utilizarea emotiilor in solutionarea problemelor,
include flexibilitatea in planificare, gandirea creativa, capacitatea
de comutare a atentiei si motivatiei. Acest model, pe langa emotii,
incorporeaza si anumite functii psihosociale cu referintd la exprimarea,
controlul si utilizarea emotiilor.

Fisa Aprecierea si exprimarea emotiilor

Afirmatii caracteristice persoanelor care denota:

Aprecierea si exprimarea emotiilor

Oamenii considera ca le este usor sd-mi marturiseasca gandurile.

Nu le este greu sa inteleagd sensul mesajelor nonverbale ale altora.

Sunt constienti de emotiile lor atunci cand le tréiesc.

Sunt constienti de mesajele nonverbale pe care le transmit altora.

Isi dau seama dupa expresia fetei ce emotii traieste o alta persoana.

Recunosc cu usurinta emotiile lor In timp ce le traiesc.

Mesajele transmise nonverbal de altii le sunt clare.

PN N R RN =

Cand cineva le povesteste despre evenimente importante din viata lor, ei simt
de parca le traiesc personal.

9. | Stiu ceea ce simt alti oameni doar privindu-i.

10. | Pot sa spuna ce simt altii dupa intonatia vocii lor.

11. | Nu le este greu sa inteleaga trairile altora (de ce au trairile pe care le au).

Tehnica Portrete emotionale

Materialele necesare: Cardurile asociative metaforice PERSONA.
Participantilor li se propune sd aleaga dintr-un set de carduri PERSONA
5-7 portrete si sd le aranjeze in conformitate cu starea lor emotionala.

Li se propune sa povesteascd despre fiecare dintre ele: ce exprima
fata lui, ce i place subiectului la acest personaj si ce nu.

In continuare, se poate propune subiectului s aleagi acel portret/
personaj pentru care a trait emoftii similare cu acele ale subiectului.

Sau sa se propuna: Uite, cred ca aceasta persoand trece prin aceleasi
Situatii ca §i tine ... Spune-mi mai multe despre asta ...
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Mai departe se continua conform algoritmului:

Cu ce se confrunta acest personaj?

— Ce ar vrea el sa schimbe?

Cum ar vrea el sa modifice aceasta stare, ce ar vrea sa simta?
Pe cine ar vrea sa cheme in ajutor?

Reflectia

— In ce miasura sunt importante pentru adolescenti aprecierea si
exprimarea emotiilor?

— Ce factori sunt importanti pentru dezvoltarea abilitatilor de
apreciere a emotiilor?

Extensia

Metoda CCC

» Pe fisele distribuite participantii scriu raspunsuri la 3 Intrebari:
1. Ce stiu despre inteligenta emotionald?
2. Ce am invatat?
3. Ce vreau sa aflu?

. Sedinta 11. ADAPTAREA PSIHOSOCIALA -
W INTELIGENTA EMOTIONALA PRIN
CONTROLUL EMOTIILOR

Obiective:

— 1identificarea relatiei dintre adaptarea psihosociald si inteligenta
emotionald prin controlul emotiilor;

— stabilirea afirmatiilor caracteristice persoanelor care denota abilitati
eficiente de control al emotiilor.

inviorarea

Exercitiul Emotiile — exprimare printr-un cuvant

Participantii primesc cartonase, pe care nu trebuie sa le arate altor

participanti, in care sunt scrise emotiile: fericire, uimire, veselie, tristete,
entuziasm, incredere, suspiciune, liniste, interes, dezamagire, indiferenta,
oboseala etc.

Participantilor li se propune sa prezinte emotia printr-un cuvant,

spre exemplu ,,Alo”, ,,Bund ziua”, cu intonatia respectiva emotiei scrise
pe cartonas.

Debrifare:

— Ce se intampla cu intonatia vocii In prezentarea emotiilor? Este
dificild aceastd interpretare? De ce?
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Continutul de baza al sedintei

Cea de a doua categorie a EQ, controlul emotiilor, include
monitorizarea propriilor emotii si controlul emotiilor traite de altii.

Afirmatii caracteristice persoanelor care denotd:

Controlul emotiilor

1.| Stiu cand sa vorbesc altora despre problemele personale.

2.| Cred ca pot reusi in majoritatea lucrurilor pe care le Incerc.

w

Cand stdrile mele emotionale se schimba, eu Incerc sa-mi imaginez
oportunitati noi.

Ma astept ca lucruri frumoase sa se intdmple in viata mea.

Imi place si-mi impartasesc triirile (emotiile) cu ceilalti.

Organizez evenimente ce bucurd pe altii.

Caut sa desfasor activitati ce ma fac fericit.

Ma prezint intr-o maniera ce produce o buna impresie asupra altora.

RN |

Pot sd-mi controlez propriile emotii.

10. | Eu ii laud/felicit pe altii atunci cand ei fac ceva bine.

11.| Eu i ajut pe altii sa se simtd mai bine, cand ei sunt indispusi.

Exercitiul Cum sa facem pentru a avea o parere pozitiva despre sine

Tehnica 5 intrebari pentru a lucra cu orice problema

Materialele necesare: Cardurile metaforice asociative COPE,
RESILIO, SAGA, OH++.

Din seturile propuse extrageti orbeste 5 carduri si aranjati-le pe
masa intr-un rand (cu fata in jos). Pe rand, incepand cu cardul din stanga,
deschideti cate un card si raspundeti la urmatoarele intrebari:

1. Care este adevarata esenta a problemei mele?

2. Ce ma ajutd sd merg mai departe? Care imi sunt calitatile

necesare?

3. Ce ma opreste si ce ma impiedica?

4. De ce este nevoie pentru a soluiona problema? Asupra caror

aspecte ar trebui sd atrag atentia?

5. Ce rezultd din aceasta? Ce ar trebui sa fac?

Debrifare:

— Se analizeaza situatia, se fac concluzii.
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Reflectia

— Este important sa va controlati emotiile? De ce?
— Care alte exercitii ar putea contribui la dezvoltarea controlului
emotiilor?

Extensia

Analizati care este rolul controlului emotiilor in dezvoltarea
personalitatii adolescentului.

Sedinta 12. ADAPTAREA PSIHOSOCIALA — INTELIGENTA
EMOTIONALA PRIN UTLIZAREA EMOTIILOR
iN SOLUTIONAREA PROBLEMELOR

=

Obiective:

— determinarea modalitatii de utilizare a emotiilor in solutionarea
problemelor;

— stabilirea afirmatiilor caracteristice persoanelor care denota abilitati
eficiente de utilizare a emotiilor in rezolvarea problemelor.

Inviorarea

Exercitiul Exprima-ti starea si emotia (stare afectiva)

Materialele necesare: foi A4, creioane colorate; cartonase pe care
sunt scrise diverse emotii (bucurie, tristete, teama, dezgust, surprindere,
dispret, dragoste, jend, pasiune, furie, anxietate, fericire, rusine, compasiune,
amuzament, mirare etc.).

Participantii primesc cate o foaie A4 si un cartonas pe care sunt
scrise diferite emotii. Subiectii deseneazad pe foaia primitd emotia scrisa
in cartonasul selectat, cu culorile care ii atrag. Dupa finalizarea desenelor,
fiecare participant isi prezintd desenul in grup argumentand culorile
valorificate. Participantii trebuie sa ghiceasca ce emotie este reprezentata in
desenul colegului. Dupd ce emotia este ghicita, un participant demonstreaza
de facto aceastd emotie, stare. Acest exercitiu contribuie la imbunatatirea
abilitatilor de comunicare si dezvoltd inteligenta emotionald prin faptul ca
persoana 1si exprima starea si emotia.

Debrifare:

— Este dificil sd prezentam in desen emotiile (starile afective)? Cum
interpretam in aceastd situatie expresia o imagine cat o mie de
cuvinte?
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Exercitiul Oglinda (dezvoltarea armoniei intre participanti in cazul
sincronizarii miscarilor si al comunicarii nonverbale)

Participantii formeaza perechi, aranjandu-se fata in fata, in linie si in
tacere. Unul dintre ei este ,,oglinda” si imita gesturile partenerului care se
migca incet (151 misca mainile, picioarele), fard sa vorbeasca, apoi acestia
isi schimba rolurile.

Formatorul va solicita participantilor sa povesteasca o istorioara prin
gesturi. Se schimba perechile pentru o mai buna cooperare si adaptare.

In plan psihosocial, participantii invata si-si focalizeze atentia, si
observe si sd ramana concentrati, dezvoltandu-si creativitatea si exprimarea
corporald. Pentru ca activitatea sa functioneze trebuie sa existe colaborare
in cadrul fiecdrei perechi. Este important de amintit participantilor ca este
nevoie de cooperare.

Debrifare:

— 1In care rol v-ati simtit mai bine, fiind oglinda sau stand in fata
oglinzii? De ce?

— Este usor sa gasiti gesturi, sa creati istorioare? De ce?

Continutul de baza al sedintei

Categoriaatreiaa EQ, utilizarea emotiilor in solutionarea problemelor,
include flexibilitatea in planificare, gandirea creativa, capacitatea de comutare
a atentiei si motivatiei. Acest model, pe langa emotii, Incorporeaza si anumite
functii psihosociale cu referinta la exprimarea, controlul si utilizarea emotiilor.

Afirmatii caracteristice persoanelor care denotd:

Utilizarea emotiilor in solutionarea problemelor

1.|Cand ma confrunt cu obstacole, Imi amintesc de acele timpuri cand am
intampinat obstacole similare si le-am depasit.

2. | Unele evenimente semnificative din viata mea m-au facut s reevaluez ce
este si ce nu este important in viata.

Trairile emotionale sunt unele dintre lucrurile ce fac ca viata mea sa aiba rost.

Cand trdiesc o emotie pozitiva, stiu cum s-o pastrez mai indelungat.

Cand sunt bine dispus, problemele le solutionez cu usurinta.

Stiu de ce trairile mele emotionale se schimba.

Cand sunt bine dispus, ma simt capabil si vin cu idei noi.

XN | R

Ma automotivez prin a-mi imagina un rezultat pozitiv pentru sarcinile pe
care le Intreprind.

e

Cand simt o schimbare a emotiilor, am tendinta de a veni cu idei noi.

10. | Cand sunt confruntat/-d cu o provocare, nu ,,ma dau batut” crezand ca voi
da gres.
11. | Folosesc dispozitiile bune pentru a ma ajuta sa perseverez in fata obstacolelor.
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Tehnica 6 pasi (SAGA, OH++, MYTOS, COPE)

Fiecare participant alege orbeste cate 6 carduri si le aranjeazd
intr-un rand in fata sa.

Cardurile simbolizeaza:

1. Formularea problemei (Ce ma framanta la moment?)

2. Obstacolul (Ce impiedica solutionarea problemei?)

3. Ajutorul (suportul) sau asistenta (De unde sau cum poate parveni?)

4. Dezvaluirea neasteptata (Surpriza!)

5. Depasirea obstacolului si Solutia (Cum am gasit solutia? Care este?)

6. Morala istoriei?

Se deschide pe rand fiecare card, se discuta.

Intrebarile pot fi diferite (modificate/adaptate), in functie de situatia
cu care s-a adresat clientul.

Tehnica poate fi utilizatd in grup sau in consiliere individuala.

Reflectia

— Este importanta utilizarea eficienta a emotiilor in rezolvarea
problemelor cotidiene?

— Enumerati modalitati de utilizare eficienta a emotiilor in rezolvarea
problemelor.

Extensia

A

“" Sedinta 13. ADAPTAREA PSIHOSOCIALA - OPTIMISMUL

Obiective:

— constientizarea rolului optimismului in viata cotidiana;
— familiarizarea adolescentilor cu reguli ce contribuie la cresterea
optimismului.

Inviorarea

Exercitiul Punctul negru pe fila de hartie

Participantii primesc cate o foaie sablon in mijlocul careia este
un punct negru.

Se intreaba ce este reprezentat in foaie. Se analizeaza punctele de
vedere ale participantilor, se discuta.
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Debrifare:

— 1In viata de zi cu zi nu trebuie si ne axdm doar pe problemele mici
care ne acapareaza constientul (punctul mic din foaie), este bine sa
facem referire la tot ce se intampld in viata noastra, la multitudinea
de evenimente pozitive (la partea alba a foii).

Continutul de baza al sedintei

Se analizeaza Fisa Optimismul
Se analizeaza testul Cat de optimist sunteti? (N. Mitrofan,
L. Mitrofan)

Debrifare:
— Cum interpretati nivelul optimismului personal?
Exercitiul Haosul

Participantii se aranjeaza intr-un cerc in care participantii se iau de maini.
Formatorul desprinde cercul ludnd de mana un participant de la un capat,
iar celalalt este rugat sa stea in locul in care este fard a se misca. Formatorul
incalceste 51ragu1 de participanti, face noduri, apoi uneste iardsi cercul
cu persoana careia i s-a spus. Participantii sunt rugati sa se descurce in
dezlegarea sirului, astfel Incat cercul format din participanti sa revina la
pozitia initiala.

Debrifare:

— Care a fost scopul exercitiului? Toti participantii au fost activi
in realizarea exercitiului dat? Considerati ca ati fost dependenti
unul de altul? De ce? Cine a contribuit cel mai mult la dezlegarea
nodului? Cine a fost cel mai pasiv? Considerati cd ati avut un
scop comun? Ce se intdmpld in momentul in care cineva face
cativa pasi Tnainte? Este pus in actiune tot cercul? Este importanta
adaptarea psihosociald a tuturor in acest caz?

Exercitiul Calitatile (pentru o autoapreciere mai obiectiva)

Fiecare participant trebuie sa scrie 10 calitati pozitive si 10
calitdfi negative, apoi sa le ierarhizeze. Se va acorda atentie primelor
si ultimelor calitati.

Debrifare:

— De ce consideri prioritare calitatile ... (se indica primele 2 scrise
in fisa)?

Reflectia

— Cum ai caracteriza un adolescent optimist?
— Ce sugestii ai oferi unui adolescent pesimist care ezita sa participe
la diverse activitati?
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Extensia

— Elaborati un ghid care ar contribui la dezvoltarea optimismului in
scopul facilitarii adaptarii psihosociale.

R <" ~ Sedinta 14. ADAPTAREA PSIHOSOCIALA — SOCIABILITATEA

Obiective:

— congtientizarea rolului sociabilitdtii pentru facilitarea adaptarii
psihosociale;

— familiarizarea adolescentilor cu reguli ce contribuie la cresterea
nivelului de sociabilitate in scopul adaptarii psihosociale eficiente.

Inviorarea

Exercitiul Mesajul codificat

Un participant (care doreste) iese din sald pentru 1 minut. In acest
timp se oferd indicatii tuturor participantilor, si anume: sa alcatuiasca
0 povestire in care sa valorifice urmatoarele cuvinte codificate: mama —
scaun; tata — masa; frate — pisica; sora — iepuras. Participantul care
n-a auzit indicatiile revine in sald si incearca sa decodifice mesajul
colegilor care se incheagd intr-o povestire. Exercitiul continud pana
atunci cand se decodifica toate cuvintele-cheie din povestire (tata;
mama; frate; sora).

Daca se decide sa se continue exercitiul, se ofera alte codificari pentru
cuvintele-cheie, de exemplu: mamda — imprimanta; tata — sticla; bunel —
tablou; bunica — covor; copil — pix.

Debrifare: Ce este important in acest exercitiu? Este usor sd adaptezi
povestirea cu cuvintele codificate?

Continutul de baza al sedintei

Fisa Sociabilitate

Se analizeaza toate situatiile incluse in testul Sunteti o persoana
sociabila? (C.Tocan, I. Dumitriu). /nstructiune: Selectati si Incercuiti
una dintre variantele prezentate.
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Afirmatii

1.| O prietend va invita la aniversarea ei, dar nu cunoasteti niciunul dintre invitati.
Ce faceti?

a) mergeti, multumit de faptul ca ntlniti figuri noi;

b) va oferiti sa veniti mai devreme pentru a o ajuta la pregatiri;

¢) va cereti scuze, motivand cd sunteti invitat in altd parte in ziua respectiva.

2. | Pe strada, un strain va intreaba care este drumul spre gara, dar este greu de
explicat si sunteti grabit. Cum procedati?

a) 1i spuneti sa intrebe un politist aflat in apropiere;

b) incercati sa-i explicati iIn modul cel mai simplu posibil;

¢) il conduceti personal la gara.

3.| Varul dumneavoastrd, pe care nu l-ati vizut de cateva luni, va face o vizita,
dar tocmai urmadriti un film bun la televizor. Ce faceti?

a) Inchideti televizorul si 1i aratati musafirului dv. fotografiile din vacanta;
b) va convingeti oaspetele sa urmariti filmul impreuna;

c) lasati televizorul deschis, dar discutati cu varul dumneavoastra.

4. | Unchiul dumneavoastra va trimite o suma de bani. Ce faceti cu ei?

a) economisiti banii;

b) organizati o mica agapa (ospat prietenesc);

c) va cumpdrati ceva cu care sa va decorati camera (un tablou, o lampa
draguta, un tapet).

5.| Vecinii dumneavoastra v-au rugat sa le supravegheati copilul cat timp ei

merg la cinema, dar bebelusul se trezeste si incepe sa planga. Ce faceti?

a) inchideti usa de la camera copilului si mergeti sa cititi in bucatarie;

b) luati copilul in brate si 1i cantati pentru a-1 adormi;

c¢) verificati dacd are nevoie de ceva. Dacd plange degeaba, il lasati sa
planga, sperand ca se va linisti.

6. | Cand aveti timp liber, ce preferati sa faceti?

a) sa mergeti la cinematograf cu prietenii si s comentati filmul cu acestia;
b) sa dati o raita prin magazine;

c) sdramaneti acasa pentru a asculta muzica.

Cotarea raspunsurilor: Atribuiti rdspunsurilor alese punctajul
corespunzator, conform punctajului din paranteze. Faceti suma
punctelor obtinute, aceasta poate varia intre 6 si 18 puncte.

Interpretarea rezultatelor:

* Daca ati obtinut intre 14 si 18 puncte — sunteti foarte sociabil,
iar colegii va iubesc mult, sunteti genul de om care 1si pastreaza
totdeauna surasul si care se gandeste mai mult la ceilalti decét la sine.
Sunteti ca o raza de lumina in grupul dumneavoastra de prieteni si in
familie, constituind un adevarat noroc pentru cei din jur.
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* Daca ati obtinut Intre 8 si 13 puncte — nu agreati sd ramaneti
singur, simtiti nevoia de a fi printre oameni. Va place sd faceti servicii
celor din jur, dacd acestea nu presupun eforturi prea mari. Cautati mai
mult sa fiti iubit decat sa iubiti, ceea ce nu este suficient. Trebuie sa fiti
mai sociabil.

* Daca ati obtinut mai putin de 8 puncte — traiti de-a dreptul
singur. Sunteti egoist si sa nu vd mire faptul ca aveti atat de putini
prieteni. Trebuie sd stiti sd va faceti util, sa fiti un pic mai agreabil.
Iesiti din cochilie. Chiar si dumneavoastra ati putea deveni sociabil!

Cotare raspunsuri:

. Puncte

Itemi

a b c
Item 1 2 3 1
Item 2 1 2 3
Item 3 3 2 1
Item 4 1 3 2
Item 5 1 3 2
Item 6 3 2 1
Tehnica Duet (PERSONA)

Participantii aleg orbeste din setul PERSONA céte 2 carduri fara sa
le afiseze celorlalti. Dupa ce toti participantii au extras cardurile din set,
unul cate unul, fiecare participant arata grupului cele 2 carduri si descrie
relatia dintre persoanele din imagini. Exercitiul se incheie atunci cand toti
participantii au descris cardurile lor.

Exercitiul Identitatea mea

Fiecarui participant i se lipeste (cu lipici de hartie) pe spate o fisa cu
un nume al unei persoane (lider politic, poet, scriitor etc.), personaj etc.
Participantii trebuie sa adreseze colegilor intrebari indirecte astfel incat
sa-si ghiceasca identitatea.

Debrifare:
— Care sunt semnele caracteristice ale unei identitati?

Exercitiul Raportul despre furt

Materialele necesare: copiile materialelor Raportul despre furt
fiecarui participant.

Formatorul roaga 3 participanti/voluntari sa iasa din sald, care apoi vor
intra pe rand atunci cand vor fi invitati. Ei vor interpreta rolurile persoanelor
care depun plangere despre furt. Formatorul distribuie tuturor participantilor
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(cu exceptia celor 3 care au iesit din sald) copiile materialelor Raportul
despre furt. Unul dintre participanti (sau formatorul) citeste raportul
pentru prima persoana, voluntar, care a revenit in sald; acesta, la randul
sdu, va prezenta raportul celorlalti 2 voluntari care revin pe rand in sala.
Al treilea voluntar prezinta raportul politiei. Toti participantii observa
schimbarile ce apar in prezentarea raportului. La sfarsit voluntarii
ascultd inca o data raportul original.

Raportul despre furt

S-a produs un furt! Va rog sa ascultati atent si sd comunicati politiei.
Eu intram in magazin in timp ce de acolo iesea fugind un barbat. El m-a
impins §i a fugit mai departe. Avea in mana o geanta mare §i mi-a parut ca
in mana cealalta avea un pistol. Era imbracat intr-un sacou cafeniu cu un
umar rupt, o camasa in linii verzi §i rosii si in blugi. Avea picioare slabe
si 0 burta mare. Purta ochelari si papuci negri. Era chel si avea mustati
de culoare castanie. Indltimea e de aproximativ 1,80 si putea sd aibd vreo
35 de ani.

Debrifare:

— Ce sentimente ati avut cand incercati sa va amintiti raportul?
Ce factori au incurcat la memorizare? V-a ajutat ceva sd va amintiti
detaliile? (pentru voluntari)? Cum s-a schimbat raportul? Ce factori
ar fi ajutat la memorarea raportului? (pentru participanti)

Exercitiul ,,Recunoaste desenul”

Scopul: sd recunoascd importanta intelegerii celuilalt, dorintei de a-1
intelege; dezvoltarea deprinderilor de comunicare nonverbald; dezvoltarea
responsabilitatii, coeziunii de grup.

Descriere:

Participantii sunt impartiti si aranjati in 2 coloane, cu un numar
egal de persoane. Fiecare priveste la spatele colegului sau. Moderatorul
deseneaza pe o foaie un desen simplu si il ascunde. Apoi acest desen
este efectuat cu degetul pe spatele ultimului membru din fiecare grup.
Ultimul, la randul sau, deseneaza pe spatele colegului din fata sa ceea
ce a simfit §i tot asa mai departe. Sarcina este de a transmite cat mai
exact acest desen mai departe. La sfarsit, primii din grupuri deseneaza
pe o hartie ceea ce au simtit pe spate. Moderatorul arata desenul sau
si se compara rezultatele. Se permite grupurilor sd discute greselile
si descoperirile din procesul Exercitiului, sd facd concluzii si jocul
continua: alt membru devine conducator, schimbandu-se cu locurile
primul si ultimul preadolescent.
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Reflectie: Ce v-a ajutat sa intelegeti ce este desenat si sa transmiteti
senzatiile percepute? Ce au simtit primii §i ultimii membri ai grupurilor
in primul §i in al doilea caz? Ce obstacole ati intalnit la indeplinirea
acestui exercitiu?

Exercitiul Mana fermecata

Fiecare participant semneaza pe o foaie sus, apoi isi contureaza cu
creionul mana proprie. I se propune sa scrie pe fiecare deget cate o calitate
personala (degetele pot fi colorate in diferite culori). Fisele cu palmele
desenate se transmit pe cerc si ceilalti participanti pot scrie intre degete alte
calitati care corespund celui a cui este palma.

Exercitiul Lada cu comori

Materialele necesare: pix, foaie.

Fiecare participant schiteazd pe foaia sa semnatd (Nume, prenume)
un tabel cu rubricile: Numele colegului; Ceea ce avem in comun; Ceea ce
ne deosebeste. Pe rand vorbeste cu ceilalti participanti si indica in tabel
asemadnarile si deosebirile dintre ei (trasdturi de caracter, interese, experiente
de viata, hobby etc.). Astfel, prin acest exercitiu are loc intensificarea
comunicarii dintre participanti, cunoasterea interpersonald in cadrul
grupului, autodezvaluirea.

Debrifare:

Ati completat asemanarile si deosebirile din tabelul personal cu toti
participantii? De ce?

Exercitiul Florile cu maxime

Participantii primesc cate o floare sablon in mijlocul careia va trebui
sa scrie 0 maxima despre comunicare, sociabilitate, relatii interpersonale.. .,
pe petale se scriu niste caracteristici, cuvinte-cheie despre sociabilitate.

Se indoiesc petalele consecutiv, se pun toate florile intr-un vas cu apa. ..

Debrifare:
Se analizeaza maximele, se discuta.
Reflectia

— Este importantd dezvoltarea sociabilitatii pentru adaptarea
psihosociald a adolescentilor? De ce?
— Enumerati modalitati de favorizare a sociabilitatii adolescentilor.

Extensia

Elaborati un ghid de facilitare a sociabilitatii la adolescenti.
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§ 0% Sedinta 15. ADAPTAREA PSTHOSOCIALA - VOINTA

=
e N e

Obiective:

— constientizarea rolului vointei pentru facilitarea adaptarii
psihosociale;

— familiarizarea adolescentilor cu reguli ce contribuie la cresterea
vointei In scopul adaptarii psihosociale eficiente.

Inviorarea
Exercitiul Crocodilul

Participantii se impart in 2 echipe cu un numar egal de participanti.
Cate un participant din fiecare echipa va iesi 1n fatd si va extrage cate
o fisutd (intr-un bol sunt asezate fise — cartonase vesele, care indica
imagini cu tematica diferitd, si anume — natura, mijloace de transport,
nutritie etc.), cate un cuvant pe care trebuie sd-1 explice/prezinte echipei
sale fara cuvinte, doar prin gesturi si mimica, iar echipa va trebui sa
ghiceasca cuvantul. Fiecare cuvant ghicit este considerat un punct
pentru echipd. Fiecarui participant i se oferd cate 60 de secunde pentru
prezentarea a cator mai multe cuvinte (pot fi prezentate orientativ 5-6
cartonase). Din fiecare grup prezentatori de cartonase pot fi toti sau
3-4 persoane. Se desemneaza castigatoare echipa care ghiceste cele
mai multe cuvinte (acestea sunt numarate de catre formator pentru
fiecare echipad). Fisele pot prezenta urmatoarele cuvinte: crocodil, dans,
balon, balend, izvor, cer, robot, cenusareasa, leu, fulg, masina, brad,
cercel, telecomanda, avion, balerind, boxe, pompier, coroana, carte,
stilou, foc, inot, inghetata, fluture, lind, curcubeu, arici, fructe, lamaie,
preot, biblioteca, fular, mama, sarut, elefant, liniste, urs, iepure, uimire,
telefon, volei, tenis, profesor, sef, discotecd, baschet, soare, trandafir,
casa, zambet, politist, psiholog, palarie, scaun etc.

Debrifare:

Se discutd despre rolul afirmarii de sine, vointei fiecarui participant
in prezentarea fiselor.

Continutul de baza al sedintei

Fisa Jointa

Se analizeazad afirmatiile testului pentru determinarea nivelului
autoaprecierii voingei.
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Afirmatii pentru autoaprecierea vointei

1. | Sunteti in stare fara eforturi deosebite sa duceti pana la capat o activitate
care nu va este interesantd, in pofida faptului ca aveti posibilitatea s-o
intrerupeti si mai apoi sa reveniti?

2. | Depasiti fard eforturi deosebite rezistenta internd atunci cand aveti de
efectuat ceva neplacut pentru dvs.?

3. | In caz ca nimeriti intr-o situatie de conflict, sunteti in stare sa va luati
in maini ca sd priviti realist si obiectiv situatia?

4. | Daca va este indicatd o dietd, veti fi capabil sa depasiti toate ispitele
culinare?

5 Veti gasi puteri sa va sculati dimineata mai devreme ca de obicei, dupa
" | cum ati planificat de cu seara?

Ramaneti la locul unei intamplari pentru a depune marturie?

Raspundeti repede la scrisori?

XIS

Daca vizita dentistului va provoaca frica, veti reusi fara dificultati sa
depasiti aceastd emotie $i sd nu va schimbati intentia in ultimul moment?

9. | Veticonsumaunmedicamentextrem de neplacut, larecomandarea insistenta
a medicului?

10. | Veti indeplini o promisiune pripita, chiar daca indeplinirea ei va va
aduce multa bataie de cap; cu alte cuvinte, va tineti de cuvant?

11. | Fara indoieli va deplasati intr-un oras strain?

12. | Respectati cu strictete regimul zilei: ora desteptarii, ora mesei, pregatirea
temelor etc.?

13. | Nu va place sa aveti datorii la biblioteca?

14. | Cea mai interesantd emisiune televizatd nu va va impune sd amanati
executarea unei activitdti urgente si importante?

15. | Veti reusi sa Intrerupeti cearta si s mutiti, chiar daca va par foarte
usturdtoare cuvintele ,,inamicului”?

Se analizeaza caracteristicile nivelurilor autoaprecierii vointei:

Grad scazut al dezvoltarii vointei: Subiectul alege doar activitati
interesante si lesne de indeplinit chiar daca acest fapt i1 poate dauna.
Este indiferent fata de obligatiuni. Orice instructiune, obligatiune o percepe
ca o povard. Este posibila existenta egoismului. E necesard schimbarea
atitudinii fata de persoanele din jur si modificarea unor trasaturi de caracter.

Grad mediu al dezvoltdrii voingei: In cazul aparitiei unui obstacol
actioneaza pentru a-1 depisi. Insd daca existd posibilitate, alege calea
de a-1 ocoli. Se straduieste sd indeplineasca promisiunea. Cu greu, dar
indeplineste munca neplacutd. Nu-si asuma obligatiuni suplimentare din
propria initiativa. Este necesara exersarea vointei.
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Grad inalt al dezvoltarii vointei: Persoand pe care te poti bizui. Nu
se sperie nici de Tnsarcinarile care 1i infricoseaza pe altii. Insa e nevoie de
atras atentia la asa trasaturi, precum flexibilitate, toleranta, bunatate.

Exercitiul Dezvolta-ti un simt al misiunii

O modalitate de a ramane concentrat asupra scopurilor tale este de
a merge pe urmele a numeroase organizatii, societdti si chiar indivizi:
alcatuieste o declaratie de misiune care sa mentioneze ce ai dori sa realizezi
in viatd, ce mostenire ti-ar placea sa lasi familiei si societatii si, cel mai
important, ce fel de om ai vrea sd devii.

Poate doresti sa petreci mai mult timp cu cei dragi si sa-{i transformi
familia intr-o prioritate a vietii tale. Poate ca ai dori sa ai mai multd empatie
si sa devii un mai bun ascultator. Orice ai vrea sa faci, noteaza-ti. Apoi
priveste-ti declaratia de misiune o datd sau de doua ori pe zi, pana cand iti
va patrunde in subconstient si va deveni o a doua ta natura.

Declaratia ta de misiune poate varia ca lungime de la o propozitie sau
doua la cateva puncte pe o listd sau cateva paragrafe. Concizia e totusi cea
mai buna, caci te ajutd sa-ti amintesti punctele principale din declaratie si
mareste astfel sansele de a-ti indeplini cu adevarat misiunea propusa.

Iata declaratia lui XXX de misiune:

Eu, (XXX), ma angajez prin aceasta sa ating

urmatoarele standarde si sa ma ridic la nivelul lor, atat cat voi trai:

* Sa dezvolt un sentiment profund al constiintei de sine.

» Sa-mi stabilesc scopuri provocatoare si palpitante.

* Sa-mi traiesc viata din plin.

» Sa caut si sa recunosc frumusetea interioara a celorlalti.

* Sa nu md mulfumesc niciodata cu mai putin decét pot deveni sau
realiza.

+ Sa ascult de familie, prieteni i comunitate.

» Saam deschidere spre alte culturi, sisteme de credinta si obiceiuri.

* Saraman consecvent cu mine insumi, cu valorile si idealurile mele.

+ Sa evit a-mi compromite integritatea.

* Sa-mi traiesc visurile.

* Saincerc a vedea imaginea de ansamblu.

» Saridic mereu stacheta si sa gasesc moduri de a deveni mai bun.

* Sa devin unul dintre liderii influenti ai secolului.

* Sa devin un orator motivational, care sa inspire respect, teama si
uimire.
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* Sa nu pierd niciodatd din vedere cele mai importante valori

personale: iubirea, prietenia, loialitatea, familia si credinta.

* Sa-mi apreciez talentele si capacitatile date.

» Sa contribui la imbunatatirea vietii oamenilor.

Odata redactata declaratia ta de misiune, iti vei putea forma
o mentalitate de tipul ,,pot”; nu vor mai exista ,,daca”, ,,si”, ,,dar”, ,,poate”
atunci cand va fi vorba de telurile tale.

In alcatuirea unei declaratii de misiune, frumusetea sti in faptul ca iti
impui un standard la nivelul caruia sa te ridici.

Cand faci afirmatii pentru tine insuti, accesezi o putere
individuald incredibila — puterea increderii, a convingerii si a credintei.
»---, Mi-am spus de multe ori (si am crezut-0): ,,Merit ce e mai bun si
asta voi obtine!” Dupa ce, cu timpul, aceastd credintd a reusit sd mi se
infiltreze in subconstient, s-a Intdmplat un lucru straniu: am Inceput sa
atrag circumstante favorabile vietii mele. La doar cateva saptamani dupa
ce pusesem punct unei relatii sentimentale ratate, de pilda, am asternut pe
hartie urmatoarele afirmatii. Eram decis sa merg mai departe §i sa invat
din acea experientd dureroasd. lata ce am scris:

» Hotardsc sa traiesc fiecare zi din plin.

* Hotarasc sa-mi ascult vocea interioara cand am nevoie de

raspunsuri.

* Hotarasc sa beneficiez la maximum de talentele mele”.

* Hotarasc sa invat din experientele pozitive si negative si sd merg

mai departe.

Aceste simple afirmatii pline de incredere si sperantd m-au
ajutat sd ma eliberez de durerea trecutului si sd fiu deschis pentru noi
experiente de formare. Prin afirmarea unei noi atitudini cu privire la
viitor, am putut sa-mi maresc sansele de a cunoaste pe cineva, in loc
sd-mi plang de mila.

Deci fa in asa fel, incat afirmatiile tale sa conteze. Exprima prin
intermediul lor cele mai profunde dorinte si asteptari ale tale.

Si nu-ti fie teama sa faci afirmatii in fata ta zilnic. Nu exista persoane
prea optimiste sau prea bine motivate. Afirmatiile zilnice te vor mentine intr-o
stare activa si plin de resurse, indiferent de circumstante. Automotivarea va
fi puternica, pentru ca esti capabil sa 1ti oferi inspiratie, sperantd. Nu trebuie
sd astepti permanent ca ceilalti sd-{i recunoasca maretia si potentialul. Poti
sa ti le reamintesti singur Tn mod regulat. Gandeste-te la cateva afirmatii
personale si noteaza-le mai jos. Ai grija sa ti le repeti de cateva ori pe zi,
pana cand mesajele lor ti se vor imprima in subconstient:
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Concentreaza-te pe ceea ce ,,ai”’. Atitudinea ta si autoimaginea
sunt strans legate de elementele pe care le iei in considerare drept reper.
Daca insisti pe ceea ce 1ti lipseste in viatd sau daca te compari cu cei
care par sd aibd mai mult sau sd realizeze mai mult, autoimaginea ta va
avea de suferit.

Pentru a-ti construi o autoimagine pozitiva, concentreaza-te pe
ceea ce ai: prieteni, parteneriate, legaturi de familie, talente i daruri
unice care aduc bucurie vietii tale. In acest fel, iti va fi mai usor si-ti
revii cand te simti deprimat i vei avea mai multd compasiune pentru
cei mai putin norocosi decat tine.

,Cred ca azi va fi o zi minunata! Cred cd pot rezolva cu succes toate
problemele care se vor ivi astazi! Ma simt bine fizic, psihic si emotional.
E minunat sa traiesti! Sunt recunoscator pentru tot ce am avut, pentru
tot ce am acum si pentru tot ce voi avea”.

Indiferent de credinta ta religioasd — si chiar daca nu esti prea
religios — recitarea unei rugaciuni de multumire cu sentiment si
convingere 1ti va imbunatati starea fizica si emotionald aproape imediat.
Nu conteaza ce se petrece in viata ta: o astfel de rugaciune te ajuta sa vezi
lucrurile 1n perspectiva si ifi reda increderea ca totul va fi bine.

Indragosteste-te de tine. O autoimagine pozitivd nu se poate
cumpara online. Nu e disponibila la licitatie pentru cine ofera mai mult.
Ca sa dezvolti o relatie mai buna cu tine insuti, trebuie sa inveti sa te
iubesti cum esti si sa-ti apreciezi calitatile!

Gandeste-te in fiecare zi la un lucru care iti place la tine. Ai putea, de
pilda, sa te trezesti, sa te uiti Tn oglinda si sa spui: ,,Ma daruiesc suta la suta
profesiei mele. Intotdeauna fac tot ceea ce pot!”. Ori s-ar putea sa te plimbi
pe strada si sa-ti dai seama cd ai o abilitate aparte de a te Intelege cu oamenii,
ca ei admira personalitatea ta sclipitoare! Sau poate ca esti un parinte si
un partener devotat, iar familia te priveste cu admiratie. Constientizarea
trasaturilor care sunt de admirat la tine va contribui la dezvoltarea relatiilor
personale si de afaceri. Oamenii se simt Tn mod firesc atrasi de cei care
sunt constienti de propria importantd pentru familia, organizatia si/sau
comunitatea lor. Daca te indragostesti de tine, si altii vor face la fel.
Cand ai o imagine clard a maretiei tale, ea devine vizibila pentru toti
cei din jur.
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Enumera sase lucruri care ifi plac la tine:

Integritatea: lupta pentru ,,medalia de aur”!

Educatorul Dale Carnegie, autorul cartii Secretele succesului.
Cum sa va faceti prieteni si sa deveniti influent (Curtea Veche, Bucuresti,
1998), cunostea un secret al vietii fericite, un secret despre care el afirma
ca poate pune capat la cel putin jumatate din grijile cuiva si poate aduce
pacea sufleteasca:

,Cred sincer ca acesta este unul dintre cele mai mari secrete ale pacii
sufletesti: un simt clar al valorii. Si cred ca am putea anihila cincizeci la
sutd din grijile noastre pe loc, daca ne-am forma propriul nostru etalon
aur —un etalon aur cu lucrurile care sunt importante pentru noi in contextul
vietii noastre”.

Sfatul lui Carnegie este simplu, dar eficient: indata ce ne dam seama
care sunt ,lucrurile importante pentru noi in contextul vietii proprii”,
realizam exact ce valoare conferim oamenilor din jur, precum si telurilor
noastre personale, in esentd, ne modelam un sistem de valori ce ne serveste
drept ghid pentru a ne trai viata.

Patru avantaje practice ale integritatii

Cel mai bun mijloc de a-{i masura succesul este sa observi pe cine
influentezi si cum interactionezi cu ceilal{i in timp ce iti urmaresti telurile —
cu alte cuvinte, sd-{i evaluezi integralitatea. Daca te concentrezi pe
o influentare pozitiva a vietii altora, asta chiar va avea importanta. lata patru
moduri in care integritatea va duce la un succes real si de durata:

Vei castiga increderea si respectul celorlalti. Cu totii stim ca
increderea si respectul sunt bunuri de pref care se obtin in timp. Cand ii
tratezi pe ceilalti cu respect si incredere, 1ti formezi reputatia unei persoane
decente si integre, castigi respectul si increderea celorlalti, ceea ce iti va
imbogati relatiile interpersonale. Increderea si respectul — doua dintre cele
cinci ,,prioritati relationale” — ar trebui sa reprezinte pietrele de temelie
ale oricarei relatii, personale sau profesionale; iti poti imagina o relatie
de afaceri in care partenerilor le lipseste respectul reciproc si nu-si pot
acorda incredere? Acel parteneriat se va disipa 1n cele din urma.
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Vei primi ceea ce oferi. Cred cu térie in ,,efectul de bumerang”, in
ideea cd in viata culegi ceea ce ai semanat. Aceastd notiune dateaza inca din
vremuri biblice. Daca te implici suta la sutd in tot ceea ce faci — apreciindu-ti
relatiile, onorandu-ti angajamentele fata de ceilalti si fata de tine insuti si
ridicandu-te la cele mai inalte standarde, norocul te va urma intotdeauna
in viata.

Debrifare:

Indicati 2 dimensiuni esentiale pentru adaptarea psihosociala
a adolescentului din misiunea analizata.

Reflectia

— Cat de importantad este vointa pentru facilitarea adaptarii
psihosociale a adolescentilor? De ce?

— In ce misuri considerati ci este nevoie si influentati dezvoltarea
propriului nivel de manifestare a vointei?

Extensia

Indicati 3 pasi primordiali pentru dezvoltarea vointei personale.
) {% Sedinta 16. ADAPTAREA PSTHOSOCIALA - MOTIVATIA
% PENTRU SUCCES

Obiective:

— familiarizarea adolescentilor cu notiunea de motivatie, motivatie
pentru succes;

— identificarea rolului motivatiei pentru succes pentru adaptarea
psihosociald a adolescentului.

Inviorarea

Exercitiul Sculptorul si sculptura

Participantii vor lucra in perechi. In fiecare pereche o persoani
joaca rolul ,,sculptorului”, iar a doua este ,,lutul”. Sculptorul trebuie
sd faca din lut o sculptura, care exprima o anumita stare emotionala.
Lutul trebuie sa fie plastic... . Participantii nu discuta, iar sculptura nu
stie ce forma va lua, sculptorul trebuie sd lucreze numai prin atingeri.
Dupa ce lucrarea este finisata ceilalti participanti trebuie sa spuna ce
figura a modelat sculptorul. Pot fi prezentate elemente ale unor actiuni,
animale.... (Exercitiul contribuie la formarea increderii reciproce
a participantilor, face sa dispara incordarea psihologica, incomoditatea
in relatiile interpersonale).
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Debrifare:

— Cum v-ati simtit in rolul sculptorului, sculpturii, al participantului
la expozitie?

— Ce calitati sunt necesare sculptorului pentru a realiza creatia? Dar
sculpturii?

— Anteles sculptura intentia sculptorului?

Continutul de baza al sedintei
Fisa Motivatia

Exercitiul Tipurile motivatiei (Fisa)

Formatorul prezintd modul de lucru cu testul Motivarea pentru
succes/frica de esec elaborat de catre A.A. Pean.

Motivatia pentru succes se referd la motivatia pozitivd. Cu aceastd
motivatie persoanele care Incep o activitate au In vedere realizarea a ceva
constructiv, pozitiv. In centrul activitatii persoanei este speranta spre succes
si necesitatea de a obtine succesul. Astfel de oameni, de obicei, au incredere
in sine, in fortele proprii, manifesta responsabilitate, initiativa si sunt activi.
Ei sunt perseverenti in realizarea obiectivelor.

Motivatia pentru esec se referd la motivatia negativa. Acest tip de
motivatie este asociatd cu necesitatea de a evita izbucnirile nervoase,
vina, pedeapsa, esecul. In general, in cadrul acestui tip de motivatie este
ideea evitirii si a asteptarilor negative. Incepand o activitate, persoanei
de la bun inceput i este fricd de esec, se gandeste la modalitati de evitare
a esecurilor ipotetice, dar nu la obtinerea succesului.

Persoanelor motivate pentru insucces, de obicei, le este caracteristic
un nivel Tnalt de anxietate si incredere in sine scazuta. Se straduie sa evite
sarcinile importante i, in cazul 1n care trebuie sa ia decizii in probleme
responsabile, pot manifesta o stare apropiati cu panica. In aceste cazuri, la
el anxietatea situativa este extrem de inalta. Toate acestea pot fi combinate
cu o atitudine extrem de responsabila pentru activitate.

Exercitiul ABC-ul unui comportament mai increzator, mai indraznet
al unei persoane ce tinde spre succes

Trebuie sa te debarasezi de o anumitad stare de spirit si de
comportamente neadecvate. Trebuie sd adopti cateva principii simple,
de care sa te patrunzi... ca sa stimulezi increderea in tine insuti §i sa te
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transformi devenind bland, progresiv, trebuie s retezi toate obiceiurile
proaste atat pe plan comportamental, cat si pe plan mental.

Sa nu neglijam metoda Coue — si enunti de mai multe ori cu voce
tare, seara si dimineata, urmatoarea formula, care exercita un puternic efect
de persuasiune atat asupra mentalului, cat si asupra fizicului: ,,Zi de zi, din
toate punctele de vedere, imi este din ce in ce mai bine”.

Fii motivat. Inainte de a aborda procesul de schimbare trebuie
sa filt motivat, sa stii ce vrei, ce nu vrei §i in ce masura vrei asta. Daca
vrei sa te transformi, daca ai intentia sa-ti (re)gasesti increderea in tine,
doreste-ti-o cu adevarat: nu te incurca cu bagaje inutile, arunca indoiala,
alunga perplexitatea, nu te impiedica in ,,daca” si ,,dar”. Doreste-ti cu
adevarat ceea ce ifi doresti, fara ambiguitate. Trebuie sa crezi in resursele
tale, sa te autoindemni. Mobilizeaza-{i toata energia si concentreaza-ti
intreaga minte in acest scop. Elibereaza-te de vechile legaturi, ofera-ti
o noud alegere.

Sa ai vointa de a te schimba. Aici este momentul sa te intrebi asupra
vointei tale de schimbare, asupra motivatiilor.

Acorda-ti dreptul la imperfectiune. Trebuie sa declansezi
o dinamica personala care va provoca un salt i te va conduce spre drumul
increderii 1n sine. Cei care au incredere in ei insisi stiu ca Insusirile lor
supravietuiesc esecurilor. Deseori o eroare ne clarifica si ne invata multe
despre noi ingine. Ea scoate in evidenta ceea ce trebuie sa perfectionam
in noi si adesea ne face sd progresam. Este profitabil sa tragi Invataminte
din greseli.

Inceteaza si te condamni, alunga ideea nimicniciei proprii; fii constient
ca nimeni nu poate realiza totul deodata. .. Daca nu-ti poti exprima emotiile,
spune-ti ca esti regina/regele autocontrolului; iar daca rosesti, sa stii ca sunt
multi care gasesc asta spontan si incantator.

Recunoaste-ti calitatile. [dentifica laturile pozitive ale personalitatii
tale. Concentrandu-te asupra calitatilor, 1ti vei ameliora imaginea. Daca
incetezi sa-{i alimentezi tendintele negative, lipsa de autostima va scadea,
iar Increderea in tine va creste.

Extrage-{i forta, increderea din situatiile bine conduse, din
evenimentele reusite si atunci te vei simgi mai puternic. Oricat de marunte
ar fi, pune-ti in valoare succesele. Reevalueaza-ti trecutul, pastreaza din
el ce este pozitiv, fara vreo falsa rusine.

Accepta-te, nu-{i nega resursele, porneste din nou la lupta!
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Alege fericirea. Inceteaza si crezi ci existi in tine o forta care atrage
obligatoriu experientele dureroase, neplacute, penibile. Trebuie sa-ti doresti
sincer sa fii fericit.

Relativizeaza. Metoda este sa te autorizezi sa reactionezi diferit,
sd-ti modulezi si sa-{i transformi analiza, sd privesti situatiile altfel ca acel
necunoscut, auzit la radio, care pierduse trenul si declara cd a venit mai
devreme pentru urmatorul!

Trebuie sa stii sa distingi omul de rezultatele lui, sd nu te identifici
cu actele si esecurile lui.

Fixeaza-ti obiective. De obicei, persoanele care nu au incredere in
ele insele au obiective incerte sau nu au deloc obiective.

Una dintre cele mai bune cdi spre incredere in sine constd in a actiona
pentru ca lucrurile sa se desfasoare cu succes.

Cel mai bun mijloc de a ne motiva pentru actiune si succes trece prin
congtientizarea unui obiectiv. Numeroase studii au aratat ca persoanele care
au un scop sunt mai fericite si reusesc mai bine decat cele care sunt lipsite
de el. Un scop veritabil te ajuta sa-ti structurezi viata, munca, fiind in acelasi
timp o garantie a reusitei si a Increderii.

Exprima-ti pozitiv obiectivele. Daca ifi exprimi in mod pozitiv
obiectivele, iti vei optimiza convingerea, vointa de a actiona si a reusi. Sa-ti
Maniera in care vorbim despre noi insine are repercusiuni profunde asupra
gandurilor, sentimentelor, realizarilor noastre.

Inlocuieste formulirile ,, Trebuie, este nevoie, ar fi trebuit sa” cu
., Vreau, prefer, aleg...”.

Si ai obiective clare. Incearcd si-ti descrii scopul cat mai exact
posibil. Fixeaza-ti etape, ragazuri, o data limita.

Sa ai obiective precise. Separd obiectivele principale de cele
secundare.

Cum sa-ti atingi obiectivele.

Alege-ti scopuri pe termen scurt. Fixeaza-ti prioritafi conform
unui program, ordoneaza-ti obiectivele in functie de posibilitatile si
nevoile tale.

Calculeaza riscurile. Stabileste un raport castiguri — riscuri. Dupa
ce ai evaluat riscurile, nu te polariza asupra unui posibil esec pentru a-ti
justifica inactiunea (un esec nu este o catastrofa).

Ofera-ti mijloace pentru a-ti atinge obiectivele. Nu-ti vei putea
atinge obiectivele daca nu oferi mijloacele de a reusi. Fii flexibil si tine
cont de mediu, de context.
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Tehnica Analiza/Introspectie/Feedback

Materialele necesare: Unul dintre seturile de carduri metaforice
OH++, SAGA, ECCO.

La finalul workshop-ului/formarii etc., rugati participantii sa aleaga
orbeste doua carduri dintre seturile propuse si sd raspunda la intrebarea: Ce
a fost cel mai important astazi la workshop/formare etc.? Mai apoi deschide
cel de-al doilea card si raspunde la Intrebarea: Care vor fi urmatorii mei
pasi dupa acest workshop/formare etc.?

Reflectia

— Indicati 3 avantaje ale motivatiei pentru succes in activitatea
cotidiana.

— Adaptarea psihosociala este influentatd de motivatia pentru succes?
Exemplificati.

Extensia

o= 8 Sedinta 17.  ADAPTAREA PSTHOSOCIALA — ORIENTARILE
Padis SENSULUI VIETII

Obiective:

— familiarizarea adolescentilor cu notiunea orientdri si sensul vietii
(sensul vietii scop, sensul vietii proces, sensul vietii rezultat,
sensul vietii pentru locul controlului Eu, sensul vietii pentru locul
controlului Viata);

— determinarea rolului orientarilor sensului vietii pentru facilitarea
adaptarii psihosociale a adolescentilor.

Inviorarea
Exercitiul , Impulsul”

Materialele necesare: un creion sau stilou, sau acadea.

Participantii se impart in 2 echipe cu un numar egal de persoane care
se tin de mana si se aranjeaza in fata echipei adverse. Alte doud persoane
vor fi arbitrii care se aranjeaza intre echipe, doar cd unul in fata si se tine de
mana cu primii participanti din ambele echipe, cealaltd persoana se afla in
spate si tine Tn mana obiectul pregatit de formator — creion, stilou, acadea.
Arbitrul care std in fatd transmite cate un impuls din maini participantilor,
ceilalti, la randul lor, transmit echipei pe rand impulsul si ultima persoana
care a simtit impulsul trebuie sa ia obiectul din mana arbitrului. Castiga
echipa care a luat prima obiectul din méana arbitrului. Se poate schimba
ordinea participantilor n randuri.

146



4. CADRUL FORMATIV DE FACILITARE A ADAPTARII
PSIHOSOCIALE LA VARSTA ADOLESCENTEI

Debrifare:

— Sunt importante impulsurile 1n activitatea zilnica pentru adaptarea
psihosociala? De ce? Considerati impulsurile factori caracteristici ai
independentei sau influentabilitdtii? Argumentati raspunsul.

Continutul de baza al sedintei

Materialele necesare: foi flipchart, marchere, fisa Independenta/
Influentabilitatea.

Exercitiul Caracteristica conceptelor de orientari si sensul vietii (sensul
vietii scop, sensul vietii proces, sensul vietii rezultat, sensul vietii pentru
locul controlului Eu, sensul vietii pentru locul controlului Viata)

Se vor prezenta notiunile.

Participantii lucreaza individual cu fisa Sensul vietii (sensul vietii
scop, sensul vietii proces, sensul vietii rezultat, sensul vietii pentru locul
controlului Eu, sensul vietii pentru locul controlului Viata), apoi in grup
a cate 2 persoane discuta (valorificand continutul fisei analizate).

Exercitiul Avantaje si Dezavantaje

Scopul: sa identifice avantajele si dezavantajele independentei si
influentabilititii adolescentilor.

Descriere: Se utilizeaza tehnica Graficul T.

Se formeaza 2 grupuri:

grupul 1 — determina avantajele si dezavantajele Independentei;

grupul 2 — determind avantajele si dezavantajele Influentabilitatii.

Argumentarea ideilor si prezentarea.

Debrifare:

Se analizeaza afirmatiile testului elaborat de catre S. Lecker cu privire
la factorii Independenta versus influentabilitate.

Exercitiul Evantaiul

Se ia o foaie A4. Fiecare isi scrie cate o afirmatie: sunt cu un
nivel adecvat al adaptarii psihosociale...; Imi place si simt confort
emotional...; (alte sugestii care ar fi din subiectul Adaptarea psihosociala:
sd accentueze succesele, aspectele pozitive).

Evantaiul se transmite, pe rand, tuturor colegilor, astfel incat acestia
sa scrie afirmatii de felul: in schimb ai incredere in sine adecvata, esti
responsabild, tinzi spre succes... faci mai putini nervi... Persoana care
a scris afirmatia face o indoire a foitei (similara indoiturii evantaiului) si
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o transmite alteia... pand atunci cand evantaiul ajunge iardsi la persoana
care a scris initial prima afirmatie.

Reflectia

— Cum pot influenta orientdrile sensului vietii adaptarea psihosociala
a personalitdtii?

Extensia

3. ADAPTAREA PSIHOSOCIALA SI ORIENTARILE
VALORICE ALE ADOLESCENTILOR

Sedinta 18. ADAPTAREA PSIHOSOCIALA - ORIENTARILE

%,
* VALORICE

Obiective:

— stabilirea sistemului propriu de valori;
— analiza valorilor terminale si instrumentale ale autorului
M. Rokeach.

Inviorarea

Exercitiul Nimeni de aici nu stie despre mine ca...

Participantii, fiind in cerc, fiecare, incepand cu fraza Sunt sigura ca
nimeni de aici nu stie despre mine cad..., trebuie sa continue cu afirmatia
care contine ceva despre el, ceva despre care colegii sdi nu stiu (se comunica
unele realizari personale care au avut loc pe parcursul anului).

Debrifare:

— Cum v-ati simtit? Ce ati observat in momentul comunicarii?
Continutul de baza al sedintei

Brainstorming

Materialele necesare: Unul dintre seturile de carduri metaforice
ECCO, COPE.

Un participant verbalizeazd o problema. Ceilalti vin cu idei de
solutionare a problemei prin interpretarea cardurilor pe care le-au extras
din seturile expuse. Dupa ce fiecare anunta ideea lui, sau poate chiar
mai multe idei odata, urmatorul participant verbalizeaza problema lui.
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Se finalizeaza atunci cand fiecare participant a primit idei de solutionare
de la colegii sai.

Fisa Orientarile valorice. Participantii valorifica fisa.

Fiecare individ are un sistem propriu de valori. Aceste valori ne dau
energie si pasiune, actionand ca o forta care ne sustine pentru a infaptui
ceea ce ne dorim cu adevarat. Ele ne fac sa ne simtim fericiti sau tristi,
ne dau sperantd sau aduc in pragul disperarii, in functie de felul in care
traim: fie in acord, fie in dezacord cu ele.

Uneori intdlnim oameni cu sisteme de valori care sunt in masura
semnificativa asemanatoare cu ale noastre —In acest fel se explica relatiile
interumane armonioase.

Atunci cand suntem expusi unui sistem de valori contradictorii
cu cele proprii sau unor practici neconforme cu valorile noastre, apare
disconfortul psihic si vom incerca sa actionam in directia reinstaurarii
echilibrului psihic.

Exercitiul Cum sa dam un sens actiunilor noastre?

De cele mai multe ori, atunci cadnd ne gandim la rostul
vietii, ne gandim la valorile pe care le sustinem prin gandurile si
actiunile noastre.

Stabilirea s1 formularea obiectivelor ne permit in egala masurd
sa dam un sens actiunilor noastre. Urmarirea unor obiective clare ne
structureaza modul de a trai si ne determina sa ne construim in mod
constient un scenariu de viatd, sa definim principalele etape de urmat:
trecut, prezent, viitor, ce ramane de cladit, ce se cladeste acum, la ce
trebuie sa renuntam.

Chiar daca structurarea obiectivelor nu ne permite intotdeauna
sd ne realizam visurile, acest lucru ne permite totusi sa le dam unora
dintre acestea o forma realista, care sa le faca pe deplin realizabile, si
sd le pastram pe celelalte intr-un colt al mintii. Exercitiul ce urmeaza
va propune sa identificati si sa ierarhizati din timp obiectivele pe care
le urmariti.

Exercitiul Cum sa anticipam viitorul prin identificarea si
ierarhizarea obiectivelor

A anticipa inseamna a da un sens vietii. Puneti-va intrebari legate
de obiectivele pe care le urmarifi:

Pe termen scurt.

Care sunt obiectivele mele pentru ziua de astazi?

Care sunt obiectivele mele pentru aceasta saptamana?

Pe termen mediu:

Care sunt obiectivele mele pentru sdptimanile care urmeaza?
Care sunt obiectivele mele pentru acest an?
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Pe termen lung:

Care sunt obiectivele mele pentru urmatorii 5-10 ani?

Ce proiecte Tmi propun sa duc la indeplinire pana la sfarsitul vietii?
Exercitiul Valorile

Participantii sunt rugati sa scrie 10 valori umane posibile — unele
norme generale obligatorii de respectat (valori: lucru interesant, situatie
bund in tara, situatie materiald bund, dragoste, familie, satisfactie,
distractie, libertate, dreptate, bunatate, sinceritate, credinta...). Acestea
urmeaza sa fie aranjate ierarhic in functie de importanta lor. Se propune sa
se selecteze 5 valori de importantd maxima si 2 valori mai putin importante.
Dupa lucrul individual participantii formeaza grupuri (de 3-4 persoane) si
analizeaza variantele sale. In final, se discuta in grupul mare, unde iarasi
isi expun parerile.

Exercitiul Aranjarea valorilor (constientizarea propriilor valori)

Valorile noastre sunt in stransd legaturd cu nivelul de adaptare
psihosociald. De aceea, daca promovam valori importante pentru noi, nu
ne simtim comod cand valorile noastre sunt ignorate de catre ceilalti. Este
evident ca diferentele dintre preferintele valorice in diferite grupuri sociale
duc ugor spre conflicte.

In acest exercitiu, participantii trebuie sa ierarhizeze cele 18 valori
ale lui M. Rokeach, ei lucrand in grupuri a cate 4 persoane.

Instructiune: Fiecare dintre voi va analiza cele doua liste A si B
de valori, 1n care sunt scrise cate 18 valori terminale si instrumentale.
Le veti citi atent mai intai pe toate, apoi le veti aranja in ordinea
importantei conform principiului de care va conduceti personal in viata
si activitatea cotidiana.

Cercetati-le atent, alegeti-o pe cea mai importantd i aranjati-o
pe primul loc, atribuindu-i in fata cifra 1. Apoi o alegeti pe cea mai
importantd din cele ramase §i o aranjati pe locul doi, atribuindu-i in
fata cifra 2. Procedati in acelasi mod cu toate celelalte valori. Cea
mai putin importantd va ramane ultima si o veti aranja pe locul 18,
respectiv ea va fi notatd cu numarul 18. Nu va grabifi atunci cand
lucrati, ganditi-va. Daca in timpul lucrului vd schimbati parerea, puteti
corecta raspunsurile schimband locul numerelor pentru afirmatii.
Rezultatul final trebuie sa reflecte pozitia dv. reala.

Nr. ] ] ] .
d/o Lista A (valori terminale):
1 2

1. | viata activa (plind de actiuni, evenimente, sentimente $i emotii)

2. |intelepciunea vietii (concluzii mature, rezonabile, obtinute prin experienta,
minte treaza)

3. | sinatate (fizica si psihica)
4. | munca interesanta
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2

frumusetea naturii si a artei (a fi receptiv la frumosul din natura si din arta)

dragoste (relaii apropiate spirituale si fizice cu omul iubit)

bunastare materiala (viata fara dificultati materiale)

prieteni buni, fideli

PR ||

apreciere sociala (respectul celor din jur, al colectivului, al colegilor)

10.

cunoastere (posibilitatea de a-si largi orizontul, cultura generala, studii,
dezvoltare intelectuald)

I1.

12.

permanenta)

13.

distractii (lipsa obligatiunilor, petrecerea vesela si usoard a timpului)

14.

libertate (independentd in actiuni si gandire)

15.

viata familiala fericita

16.

fericirea altora (bunastarea, dezvoltarea si perfectionarea altor persoane, a poporului,
a umanitdtii In general)

17.

creatie (posibilitatea de a crea)

18.

incredere in sine (armonie interioara, liber de contradictii interne, de indoieli)

Nr.
d/o

Lista B (valori instrumentale)

2

acuratete (priceperea de a tine in ordine lucrurile sale, ordine in afaceri)

educatie (maniere alese)

exigente inalte (cerinte si aspiratii inalte de viatd)

plin de viata (cu simtul umorului)

executivitate (disciplind in munca)

independenti (capacitatea de a reactiona independent, hotarat)

intransigenta fata de neajunsurile sale si ale altora

studii (cunostinte, cultura generala 1naltd)

Al ECA PR IS RN Eol Bl B e

responsabilitate (simtul datoriei, capacitatea de a-si onora promisiunile)

_.
e

rationalism (capacitatea de a gandi logic si real, decizii rationale si bine
gandite)

11.

autocontrol (stipanire de sine, autodisciplind)

12.

curaj in sustinerea opiniei proprii, a convingerilor

13.

vointa (a fi perseverent, a nu se teme de greutati)

14.

toleranti (a fi atent fata de opiniile si convingerile altora, a sti sa ierti greselile
si ratacirile altora)

15.

viziuni largi (a intelege un alt punct de vedere, a respecta obiceiurile,
gusturile, obignuintele altora)
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1 2
16. | onestitate (sinceritate, dragoste pentru adevar)

17. | eficacitate in activitate (harnicie, productivitate in munca)

18. | delicatete (atitudine grijulie fata de altii)

In procesul indeplinirii exercitiului se iscd o comunicare activa,
deoarece fiecare incepe sa-si impuna punctul de vedere.

Se discuta succint despre importanta valorii in viata omului. Trebuie
sa fie obtinut acordul fiecaruia in stabilirea ierarhiei.

Fiecare echipa isi va prezenta rezultatele lucrului.

Tehnica Arborele valorilor

Materialele necesare: Unul dintre seturile de carduri metaforice
SAGA, MORENA. HABITAT, OH++.

Ai vrea sa afli care sunt valorile tale? (o tehnica simpla dar eficienta
pentru a interactiona cu participantii trainingului).

Se prezinta printatd Fisa cu Arborele valorilor si, valorificind
unul dintre seturile OH, aranjati/,,agatati” pe acest arbore valorile
(reprezentate prin cardurile metaforice) care sunt importante in viziunea
voastra. Mai apoi vorbiti despre ele. (O vor face cu mai multa placere
in timpul acestui exercitiu!)

Tehnica Dragostea este...

Materialele necesare: Unul dintre seturile de carduri metaforice
(OH++, SAGA, MYTHOS)

Ce este dragostea? Cu ajutorul cardurilor OH gasiti un raspuns
la aceasta intrebare. Din seturile propuse, fiecare participant
extrage orbeste cate un card-cuvant si un card-imagine si continua:
»Dragostea este...”

Exercitiul se termina atunci cand s-au exprimat toti participantii.
Acest exercitiu este valorificat pentru a Tmbogati starea emotionala si pentru
a indica caracteristici valorii dragoste!

Debrifare:

— Ce este astazi valoarea de baza in viata voastra?

— In ce masuri a fost stabilit acordul comun in ierarhizarea valorilor?
Reflectia

— De ce se schimba valorile?

— Care valori, dupa parerea voastrd, vor fi prioritare peste 10 ani?
De ce?
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Extensia

Stabiliti un sistem de valori care considerati ca orienteaza adolescentul
spre succes.

9 Sedinta 19.  INDICATORI AI ORIENTARII SPRE
L QWL VALORILE ADAPTARII, SOCIALIZARII
‘ SIINDIVIDUALIZARII

Obiective:

— stabilirea indicatorilor orientarii spre valorile adaptarii; indicatorilor
orientarii spre valorile socializarii; indicatorilor orientarii spre
valorile individualizarii;

— analiza ierarhiei proprii a valorilor conform autorului M.C. SIumxwuid.

inviorarea

Exercitiul Valorile fiintei dragi (fise cu omulet...).

Debrifare:

— Cum v-ati simtit? Ce ati observat in momentul comunicarii?

Continutul de baza al sedintei

Formatorul prezintd participantilor Testul pentru determinarea
valorilor elaborat de citre M.C. SIaunkuii.

Analiza valorilor adaptarii

1. Lipsa de nevoi, suficientd (bundstare) materiala. | orientare spre valorile adaptarii
2. Bunastarea familiei. valorile socializarii

3. Autorealizare intelectuala si creativa. valorile individualizarii

4. Mentinerea fortei si a sanatatii. orientare spre valorile adaptarii
5. Serviciu interesant, prestigios. valorile socializarii

6. Abilitatea de a te bucura de drepturi si libertati | valorile individualizarii

democratice.

7. Pastrarea ordinii si a stabilitatii in societate. | orientare spre valorile adaptarii
8. Respectul altora, apreciere sociala. valorile socializarii

9. Faurirea unei societdti mai umane si tolerante. | valorile individualizarii

Caracteristici pentru tipurile de orientari (activitate in 3 grupuri):

1. indicatori ai orientdrii spre valorile socializarii,

2. indicatori ai orientarii spre valorile individualizarii,

3. indicatori ai orientarii spre valorile adaptarii.

Cercetatorilor 1i se cere sa aleagd afirmatiile prezentate in fisa, pe
care le considera cele mai importante pentru ei (este posibil de indicat de
la 1 1a 3 optiuni).
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Exercitiul Cum sa anticipam viitorul prin identificarea si ierarhizarea
obiectivelor

Tehnica Roata vietii

Materialele necesare: Se valorifica seturile de carduri metaforice
OH++, 1001, MORENA, fisa Roata vietii (Anexa 11).

Se selecteza de catre fiecare participant cate 8 carduri resursa,
in forma deschisa din setul de carduri metaforice 1001, pentru fiecare
dimensiune a diagramei (1. Familie; 2. Bani; 3. Carierd; 4. Sanatate;
5. Timp liber; 6. Prieteni; 7. Partener/a; 8. Evolutie personald), iar apoi
orbeste se selecteaza din setul de carduri metaforice MORENA solutia
pentru fiecare dimensiune.

Debrifare:

— In ce masura v-ati gindit la aceste solutii prezentate de cardurile
resursa pentru dimensiunile Rotii vietii? Aveti si alte sugestii?

Exercitiul Diamantul prieteniei

Scopul: sa stabileasca ierarhia valorilor prieteniei; dezvoltarea
capacitatii de analizd; dezvoltarea spiritului de echipa, colaborarii.

Descriere:

Etapal. Fiecarui participant i se ofera o fisa ,,Diamantul cu noua fatete”
(8 diamante contin afirmatii despre semnificatiile prieteniei, iar unul nu).
Fiecare participant trebuie sd aranjeze afirmatiile in ordinea importantei
(cea mai importanta afirmatie n varf si cea mai putin importanta in capatul
de jos). Se va completa diamantul gol cu o afirmatie proprie, afirmatie
care va fi asezatd la locul potrivit (5 min.).

Fisa ,,Diamantul cu noua fatete” (Anexa 12)

Etapa II. Apoi se formeaza 3 grupuri si participantii vor discuta cu alte
persoane pentru a-si compara diamantele si pentru a ajunge la o Intelegere.
Nu trebuie sa existe un acord asupra tuturor celor 9 afirmatii, ei trebuie sa
incerce sa cada de acord asupra celei mai importante si a celei mai putin
importante dintre prioritati (5 min.).

Etapa III. Fiecare grup isi alege cate un purtdtor de cuvant care
va explica intregului grup cea mai importanta prioritate, cea mai putin
importanta prioritate.

Reflectie: A fost greu sau usor grupului sa ajunga la consens? De ce?
Ce afirmatie ati scris in diamantul gol?
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Debrifare:

— Este prietenia o valoare? De ce?

Reflectia

— Care sunt indicatorii orientarii spre valorile adaptarii; indicatorii
orientdrii spre valorile socializdrii; indicatorii orientdrii spre
valorile individualizarii?

Extensia

Elaborati un ghid de promovare a orientarii spre valorile adaptarii.

o Sedinta20. IMPACTUL ORIENTARILOR VALORICE
5§73 ASUPRA ADAPTARII PSTHOSOCIALE
AADOLESCENTILOR

Obiective:

— analiza rezultatelor trainingului;

— avantajele organizarii trainingurilor n scopul facilitarii adaptarii
psihosociale.

Inviorarea

Exercitiul Autoportretul/Piratii

Imaginati-va ca in timpul unei calatorii, din cauza unor pirati nava
in care erati a avut de suferit, astfel incat ati ajuns cu greu pe o insuld
nepopulata. Aveti la indemana totusi o sticld, un pix si o bucata de foaie, in
care trebuie sa scriefi niste calitati, evenimente importante despre propria
persoand, adicd sa va autodescrieti, astfel incat cei care vor gasi biletelul
sa poata sd va recunoascd, fiindca atunci cand ati ajuns sa semnati pixul nu
mai scria. ..

Debrifare:

— Lacare calitati v-ati gandit in primul rand? V-ati gandit sa va faceti
0 autoapreciere negativa?

Continutul de baza al sedintei

Analizafisei Impactul orientarilorvalorice asupra adaptariipsihosociale
a adolescentilor.

Exercitiul Trebuintele varstei

Scopul: sd recunoasca oportunitatile si riscurile trebuintelor varstei
adolescente.

Descriere:

Se formeaza 4 grupuri si se solicitd de a reprezenta prin desen,
vers, schema sau altd modalitate una dintre trebuintele definitorii
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ale varstei: trebuinta in independentd, trebuinta in afirmare, propria
identitate (cine sunt Eu?), trebuinta in afectivitate ... trebuinta in
propriul sistem de valori. Timp limitd — 10 minute. Apoi liderul grupului
prezinta intregului grup rezultatele.

Reflectie: Cum sunt satisfacute trebuintele in ... propriul sistem de
valori? Ce riscuri implicd satisfacerea acestor trebuinte pentru adolescent,
pentru anturajul lui?

Tehnica Deseneazd cu ECCO (..terapie prin arti”)

Participantilor li se propune sa aleagd din setul ECCO cate un
card si sa-1 amplaseze pe o foaie alba de hartie. Mai apoi li se propune
ca spatiul alb ramas in jurul cardului sa fie suplinit cu un desen. Dupa
ce foaia a fost colorata, participantilor li se propune sd deseneze si in
locul gol unde a fost amplasat initial cardul.

Se discuta, dupa dorinta, ce este reprezentat pe acest desen. I se da
ofera un titlu si se expune intr-o ,,galerie virtuala”.

Tehnica De vorba cu...

Materialele necesare: Seturile de carduri metaforice PERSONA,
PERSONITA

Alegeti 5 carduri din seturile PERSONA si PERSONITA.
Imaginati-va ca sunteti: copil, adolescent(a), tinar(a), adult, persoana in
etate. Organizati o discutie intre toate aceste persoane de varsta diferita.
Ce ati dori sa le comunicati acestor persoane? Dupd dorinta, ati putea
sd inregistrati ,,discutia” pentru o analiza ulterioara.

Exercitiul Conexiuni inverse

Participantii discuta despre avantajele/dezavantajele trainingului:

— despre activitatile care le-au fost mai mult pe plac;

— despre subiectele care li s-au parut mai actuale;

— despre necesitatea unor astfel de traninguri;

— despre modalitatea de utilizare a celor asimilate in cadrul

trainingului.

Exercitiul Ultima intalnire

Participantilor li se propune sa inchida ochii si sa-si imagineze ca
s-au finalizat activitatile in grup. Veti merge acasa. Ganditi-va la ceea
ce nu ati spus grupului, dar ati fi vrut sa spuneti. (Peste 1-2 minute
...). Deschideti ochii. Li se oferd posibilitatea sa spuna ceea despre
ce nu au vorbit.
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Discutii...

Exercitiul Valiza fermecata

Cate o persoana iese din sald, iar ceilalti participanti ii pregatesc
o valiza in care 1i scriu (pe o fisd): 3 calitati bune, stabilite de catre colegi
in cadrul activitatii la training si 3 aspecte care ar trebui imbunataite.

Reflectia
Secventa proiectului ,,Cine sunt Eu conteaza pentru ceilalti” (film
educativ) — modul de a reliefa orientarile valorice ale adolescentului.

Extensia

* * *

Inmanarea certificatelor de participare.
Completarea chestionarului.

Programul de interventie psihologicd elaborat in scopul
fundamentarii adaptarii psihosociale a adolescentilor este un model
care reliefeaza cateva dimensiuni structurale: identificarea, atribuirea
sensului adecvat conceptului de adaptare psihosociald; cunoasterea
factorilor facilitatori ai adaptdrii psihosociale; constientizarea
importantei dezvoltarii potentialului adaptativ in contextul provocarilor
societale contemporane; stabilirea relatiilor dintre orientarile valorice
si adaptarea psihosociald. In acest context evidentiem importanta
factorilor facilitatori ai adaptarii psihosociale conform dimensiunilor:
motivationala si valorica, a controlului, metacognitiva, emotional-
reglatorie, de evaluare si autoevaluare.
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ANEXE
Anexa 1
Factori care pot fi valorificati in Ancheta psihosociala elaborata

pentru studierea particularitatilor adaptarii psihosociale
a adolescentului

Nume, Prenume Email:

Localitatea:

Sexul: | 1) masculin | 2) feminin

Mediul de provenient: | 1) urban | 2) rural

Institutia in care inveti: | | Specialitatea: |

1) Gimnaziu | 2) Liceu | 3) Scoala profesionala | 4) Centru de Excelenta | 5) Universitate
Clasa | | Clasa | | Anul | |Anul | |Anul |
Profilul studiilor: | 1) umanist | 2) real

Tipul studiilor: | 1) buget | 2) contract

Al venit la universitate dupi ce ai absolvit: | 1) liceu | 2) colegiu | 3) altd facultate | 4) sc. profesionald

Varsta: |1) 4-15 |2) 15-16 [3) 16-17 4) 17-18 ani 5) 18-19 ani | 6) 19-20 ani
ani ani ani
7) 2021 [8) 21-22 |9) 22-23 10) 23-24 ani | 11) 24-25ani | 12) peste 25
ani ani ani ani
Starea familiala: | 1) césatorit(a) | 2) necasatorit(a)
Lucrezi undeva? | 1) da | 2) nu
Al un venit lunar (salariu/alti remunerare)? | 1) da | 2) nu
Reusita academica | medie cuprinsd intre:

[1)9-10 [2)89  [3)78 |4)6-7 |5)5-6 | 6) maimicddecat5

Media generali a notelor in ultimul semestru: |

Etnie: 1) romana | 2) rusa | 3) ucraineand 4) alta nationalitate
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Familia din care provini este: | 1) completa | 2) monoparentald: a) numai mama; b) numai tata

Ai frati, surori: [ 1)nu | 2) da: Am: a) 1;b) 2; ¢) 3; d) 4; €) 5 si mai multi

Familia are un venit
mediu lunar:

1) panala 1500 lei [ 2) 1500-4000lei |3) 4000-8000 lei |4) peste 8000 lei

Locuiesti in: 1) apartamentul, |2) cimin 3) apartamentin |4) apartament
casa parintilor chirie personal

in acest an ai fost la medic cu | 1) niciodatd |2) odatd |3) de2ori |4) de3 ori |5) mai mult

probleme de sanitate? de 4 ori

Suferi de vreo boala? | 1) nu | 2) da: a) boala cronicd; b) boala acutd

Parintii tai mama 1) medii 2) medii speciale | 3) superioare |4) superioare
incomplete complete

au studii: tata 1) medii 2) medii speciale | 3) superioare |4) superioare
incomplete complete

Cum consideri starea ta de sanatate | 1) foarte buna 2) buna 3) mai putin buna

in general?

Parintii tai au fost plecati la munca peste hotare? 1) nu |2)da:a) afostplecat 1 parinte;

b) au fost plecati ambii parinti

Dacé parintiiaufost 1) pandla 2) 1-2  3) 2-4  4) 46 5) 6-8 6) 9-12  6) peste
plecati la munca, 1 an ani ani ani ani ani 12 ani
cati ani au stat peste

hotare?

Dupa absolvirea studiilor ai vrea sa pleci peste
hotare?

3) da — pentru
a munci

1) nu 2) da — pentru
a face studii

In viziunea ta, Adaptarea psihosocialid a persoanei
este
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Anexa 2
Fisa ADAPTARE

Sunt de mare valoare studiile despre procesul de adaptare
realizate de autorii strdini si autohtoni: C.G. Jung, J. Piaget, A. Adler,
K. Horney, H.J. Eysenck, J. Mayer, P. Salovey, D. Goleman, D. Caruso,
R. Bar-On, R.M. Klein, T. Cavell, A.H. JleonTses, C.5. PyOounmreiin,
JI.C. Beirorckuii, J{.A. Aunpeena, B.I. Aceen, T.B. CHerupesa,
A.B. Ilerposckuii, b.®. bepe3sun, A.A. Pean, C.A. Bacunbena,
®.3. Meepcon, U.A. Munacnanosa, T.1. Porunckas, V.G. Krasiko,
P. Popescu-Neveanu, M. Zlate, S. Chelcea, A. Neculau, P. Golu, A. Coasan,
A. Vasilescu, A. Baba, R. Ciurea, N. Bucun, A. Bolboceanu, P. Jelescu,
S. Rusnac etc.

Notiunea de adaptare este definita drept ansamblu al modificarilor
conduitelor care vizeaza asigurarea echilibrului relatiilor Intre organism si
mediile lui de viata si, In acelasi timp, al mecanismelor si proceselor care
sustin acest fenomen [Marele dictionar al psihologiei].

Conceptul de adaptare vizeaza reactia, conduita ce pune organismul
si activitatea psihica care il caracterizeaza social in repliere supla la
conditiile variabile si numeroase ale mediului in care acesta traieste,
capacitatea psihicului de a se modifica in raport cu schimbarile intervenite
in conditiile sale de viata, devenind apt de a indeplini functiile si obiectivele
sale [Schiopu U. Dictionar de psihologie].

Adaptarea se manifesta ca,,proces dinamic de schimbare, dezvoltat
in mod voluntar sau involuntar, in scopul replasarii organismului intr-o
pozitie mai avantajoasd fatd de mediul inconjurdtor si presupunand
capacitatea de a Tnvata. Comportamentul este medierea cea mai des folosita
pentru plasarea organismului intr-o situatie mai putin amenintatoare, pentru
satisfacerea trebuintelor sale, pentru asigurarea atat a propriei supravietuiri,
cat si a speciei sale. Un obstacol obliga la mobilizarea organismului
care Incearca prin comportament sa-si mentina echilibrul anterior sau sa
ajusteze si sa creeze un nou echilibru compatibil cu supravietuirea sa.
Cautarea acestui echilibru este o necesitate psihologica” [Doron R., Parot F.
Dictionar de psihologie].

In lucrarile autorului C.G. Jung relatia dintre subiect si obiect consta
intotdeauna dintr-un raport de adaptare, aceasta presupunand actiuni
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ale unuia asupra celuilalt, actiuni ce duc la acele modificari reciproce ale
subiectului si obiectului care constituie Tnsasi adaptarea. Autorul sustine ca
personalitatea dispune de patru functii principale pentru a se adapta lumii
s structurii sale interne: ,,gandirea”, ,,sentimentul”, ,,senzatia” si ,,intuitia”.
Predominarea unei functii caracterizeaza tipul si determina actiunea sa.
Conform autorului, extravertitii se adapteaza repede si bine in comparatie
cu introvertitii [Jung C. Puterea sufletului. Antologie II. Descrierea tipurilor
psihologice].

J. Piaget, in teoriile sale, mentioneazd ca adaptarea rezulta din
echilibrarea a doud procese: asimilarea si acomodarea. Prin asimilare
se inteleg modificarile pe care organismul le impune obiectelor lumii
inconjurdtoare, iar prin acomodare — fenomenul invers, constand in
modificarea actiunilor individului in raport cu lucrurile [ Piaget J. Psihologia
inteligentei].

A. Adler afirma cad dezvoltarea personalitatii este conditionata de
factorii socioculturali, accentuand importanta influentelor educative
in formarea Eului. Influentele sociale se concretizeaza in plan
psiho-comportamental, in doud aspecte: adaptarea — modificarea
variabilelor personale in functie de mediu; modelarea — modificarea
variabilelor de mediu in functie de configuratia personald [Ad/er A.
Cunoasterea omului].

K. Horney, in explicitarea conceptului de adaptare, pune accentul
pe determinanti socioculturali. Astfel de indivizi aleg valorile... sa se
supunda prin inferioritate ,,fata de societate” sau prin incercarea de a
transpune pe ceilalfi slabiciunile lor respective, acestea fiind necesare
pentru sistemul lor de protectie interna [apud Even R.B. Introducere
in teoriile personalitatii].

H.J. Eysenck determina adaptarea ca o stare de armonie intre
individ si mediul natural sau social, ca proces prin care se realizeaza o stare
armonioasa [Eysenck H.J. Personal preferences, aesthetic sensitivity and
personality in trained and untrained subjects].

P. Popescu-Neveanu defineste termenul ,,adaptare” ca fiind
»ansamblul de procese §i activitdti prin care se trece de la un echilibru
mai putin stabil intre organism si mediu la un echilibru mai stabil;
functionarea organismului prin inglobarea schimburilor dintre el i mediu.
Dacd aceste schimburi favorizeaza functionarea normala a organismului,
acesta este considerat ca adaptat” [Popescu-Neveanu P. Personalitatea
si cunoasterea ei].
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o [ Conceptul de ADAPTARE

J. Piaget, in teoriile sale, mentioneazd ca ADAPTAREA rezultd
din echilibrarea a doud procese:

1. asimilarea 2. acomodarea

modificari pe care organismul fenomenul invers, modifi-
le impune obiectelor lumii carile actiunilor individului

. interdependenta /
A o O - y o .
inconjuratoare; \ L in raport cu lucrurile

Procesele de ADAPTARE sunt utilizate de fiecare data cand

o situatie comportd unul sau mai multe elemente noi, necunoscute sau
care nu sunt, pur si simplu, familiare.
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Anexa 3
Fisa ADAPTARE PSIHOLOGICA

FO.A. Anekcanapos analizeaza adaptarea psihologica ca urmare
a activitatilor sistemice de autoguvernare holistica, activitdti ce tin
de componente individuale in interactiunea lor, dar si ca ,,asistenta”
care genereaza noua calitate integratoare a subsistemelor individuale
[Anexcanopos FO.A. [loepanuunvle ncuxuyeckue paccmpoucmaedl.

[. Manzat sustine cad ,,adaptarea este un proces al invatarii,
care contribuie la constructia omului asigurandu-i adolescentului
dezvoltarea ca factor constructiv si dinamizator”. Autori precum
M. Epuran, I. Holdevici si F. Tonita considera ca ultima dimensiune
a modalitatilor de reactie si adaptare este rezultatul unui sistem rational/
stiintific de pregatire-invatare, care conduce la formarea deprinderilor
psihice de autoreglare a diferitelor instante, procese sau functii psihice,
cum sunt atentia, gandirea pozitiva, controlul anxietatii, imaginea
de sine, autosugestia, increderea in sine, relaxarea, orientarea spre
un scop, combativitatea [apud Murariu D. Impactul psihodinamicii
neurocerebrale asupra adaptarii sociale a adolescentilor].

JI.B. Konecos introduce rafinament in aceasti terminologie. in
opinia lui, procesul de adaptare poate fi numit stare a organismului, ca
urmare a implementarii cu succes a acestui proces — adaptabilitate, iar
diferentele in starea corpului, Inainte si dupa procesul de adaptare — ca
efect de adaptare [Konecos /[.B. Adanmayus opeanuszma noopocmros
K yuebOHoU Hacpy3Ke].

Adaptarea este folosita pentru a descrie rezultatul procesului de
adaptare in genere si al celui de adaptare asociat cu o anumita ,,viziune”,
de pregatire a individului pentru socializare [@ponosa O.11., FOpkosa
M.I'. I[Icuxonocuyeckuii mpenune Kak cpedcmeo adanmayuil CmyoeHmos
K 00yuenuto 6 gysel.
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Anexa 4
Fisa ADAPTARE SOCIALA

In Dictionarul de psihologie sociala, adaptarea sociala este definita
ca fiind un ,,produs al acumularii si condensdrii in timp a interactiunii
interpersonale, caracterizat printr-o serie de transformari si ajustari mutuale
ale trasaturilor de personalitate si conduitelor indivizilor participanti la
interactiune” [Tucicov B. A. Dictionar de psihologie sociala).

R.M. Klein afirma ca ,,adaptarea sociala este o forma de activitate
sociald care consta din stdpanirea ambiantei. Ea urmareste realizarea unui
echilibru intre capacitétile, aspiratiile, obiectivele si dorintele individului cu
cerintele si solicitarile ambiantei sociale si a mijloacelor oferite de ea pentru
satisfacerea acestor aspiratii” [Klein R.M. Dictionary of Sport Science].

T. Cavell defineste adaptarea sociala ca masura in care persoana este
capabild s atingd scopuri personale, incluzand acceptarea din partea egalilor
si starea de bine emotionala adecvat nivelului sau de dezvoltare. Autorul
subsumeaza adaptarea sociald conceptului supraordonat de competenta
sociald, ce include si deprinderile necesare producerii raspunsurilor adecvate
contextului social si performanta sau calitatea acestor raspunsuri [Cavell T.A.
Social adjustment, social performance, and social skills: A tri-component
model of social competence].

Adaptarea sociald descrie mecanismele prin care un individ se
recunoaste apt de a aparfine unui grup. ®@.b. bepesun defineste adaptarea
sociala drept proces de asimilare de catre personalitate a relatiilor sociale
existente, a normelor, a etaloanelor, a traditiilor existente in societatea in care
traieste si activeaza [ bepesun @.5. [Icuxuueckas u ncuxoguzuonocuvecxkas
aoanmayusl 4enoeexa).

J. Fleyvell defineste adaptarea ca un proces si ca un rezultat al activitatii
subiectului in cadrul mediului social [apud Creeupesa T.B. Ocobennocmu
MENCTUYHOCIMHO20 BOCHUMAHUSL 8 NOOPOCMKOBOM 803pacme].

Autori precum J. Mayer, P. Salovey, D. Goleman. D. Caruso, R. Bar-On
sunt de parere ca planul emotional este implicat in adaptarea sociala.
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Anexa 5
Fisa ADAPTARE PSIHOSOCIA LA

Autori precum A.H. JleontseB, C.5. PyOunimreitn considera procesul
de adaptare psihosociala ca raport intre cele doud componente: persoana
si mediul social, in care persoana actioneaza, pe de o parte, si ca actul
interactiunii multidimensionale, pe de altd parte. PyOunmTeiin a propus
pentru prima data formula ,,reflectie-personalitate-rezultat”, pentru a clarifica
ca personalitatea umana se manifesta ca un ,,tot unitar” incluzand totalitatea
structurilor interne pentru a interactiona cu mediul extern [Jleonmves A.H.
Heamenonocmo. Cosznanue. Jluunocms), [Pyounwmerin C.A. Ilcuxonoeus
YMCMBEHHO OMCMANI020 WKOIbHUKA].

T.B. CuerupeBa considera ca adaptarea psihosociala este un proces
activ de Tnsusire de catre personalitate a experientei sociale, posedarea de
capacitati comunicative si roluri sociale [Cueeupesa T.B. Ocobennocmu
MENCTUYHOCMHO20 BOCHUMAHUSL 8 NOOPOCMKOBOM 803pacme).

A.B. IlerpoBckuii evidentiaza ca adaptarea psihosociala reprezinta
fenomenul includerii omului in mediul social, in activitatea de baza,
integrarea lui in grup, in functie de particularitatile sale individuale
[[lemposckuii A.B. Jluunocmo. [leamenvnocms. Konexmusl.

Angajamentul personal ca o conditie de adaptare eficienta este descris
de A.A. Pean, care evidentiaza faptul ca adevarata adaptare este intotdeauna
un proces activ, si anume: dacd se schimba in mod activ mediul social,
se schimba in mod activ si individul [Pean A.A. Ilcuxonoeus uzyuenus
auyHOCmu).

V.G. Krasiko defineste adaptarea psihosociala ca rezultat al
interactiunii dintre individ si mediul social, care conduce la raportul optim
intre scopurile si valorile unui individ si grup. Adaptarea reprezinta procesul
de dobandire de catre oameni a unui anumit statut psihosocial, de asimilare
a unor functii psihosociale pe roluri. Reflexia reprezinta un mecanism
de comprehensiune reciprocd, adicd constientizarea de catre individ
a mijloacelor cu care a produs o anumita impresie asupra altor persoane.

in procesul de adaptare psihosociali individul tinde si obtina
o armonie intre conditiile de viata si activitatea internd/externa. Pe masura
realizrii acestei armonii creste gradul de adaptabilitate a individului. In
cazul unei adaptabilitati totale se obtine caracterul adecvat al activitatii
psihice a individului la conditiile date ale mediului si ale activitatii sale in
anumite situatii sau altele.
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Adaptarea psihosociald apare si ca un mijloc de protectie a individului,
cu ajutorul cdruia se relaxeaza si se elimind tensiunea psihicd interna,
nelinistea, starile destabilizatoare care apar la individ in cazul interactiunii
cu alte persoane, cu societatea in ansamblu. Mecanismele de protectie
ale psihicului actioneaza in acest caz ca mijloace de adaptare psihologica
a individului. In ansamblu, cand individul asimileazid mecanismele de
protectie psihologica, aceasta mareste potentialul sau adaptativ, favorizeaza
reusita adaptdrii psihosociale [Krasiko V.G. Psihologia socialdl].

Procesul de adaptare de la vechile reguli si idealuri la cele noi este un
proces de durata, caracterizat de competitie intre diferite ideologii pentru
a fi acceptate de catre public [Voicu B., Voicu M. Valori ale romanilor:
1993-2006. O perspectiva sociological.

C. Paunescu si I. Musu considera ca ,,procesul adaptarii constituie
o actiune complexa care, pe baza anumitor functii si strategii, genereaza
o fuziune esentiald intre elementele sistemului personalitatii si elementele
sistemului social, determinand o dinamica de dezvoltare si de proces
simultan si reciproc” [Paunescu C., Musu I. Psihopedagogie speciala
integrata. Handicapul mintal. Handicapul intelectuall].

J o
Ce presupune adaptarea s
psihosociali? | &2

Adaptarea psihosociala

Adaptarea 15 ¢ Adaptarea
psihologica sociala
(elementele sistemului
personalitatii) (proces simultan  (elementele sistemului social)
si reciproc)

y
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Anexa 6

Fisa ADAPTABILITATE PSIHOSOCIALA

Adaptabilitatea psihosociala

este o stare a subiectului care ii permite:

sd se simta liber si dezinhibat in mediul sociocultural;
sd se implice in activitatea de baza:

sa simta schimbari in mediul familiar;

sd se adanceasca in probleme spirituale imtrapersonale;

sd-si Tmbogateascd lumea interioard prin forme si metode mai
bune de interactiune socioculturala.

YVVVYY

A y

.[ Gradul de adaptabilitate psihosociala "‘Eﬁ

este determinat de resursele adaptative ale individului si de caracteristicile

mediului concret in conditiile carora are loc satisfacerea nevoilor de baza ale

individului intr-o ambianta pozitiva, ceea ce este posibil doar daca rezultatele
activattilor individuale corespund cerintelor societatii.

sunt o serie de caracteristici
psihosociale si individuale ale
acesteia care determind gradul
de adaptabilitate a persoanei in
conditiile sociale specifice.

Resursele adaptative v
ale personalitatii
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a R

in procesul de adaptare
psihosociala persoana tinde
sa obtina o armonie intre
conditiile de viata si
activitatea interna/externa.

E.

Pe masura realizarii
acestei armonii creste
gradul de adaptabilitate

a individului.

In cazul unei adaptabilitati
totale se obtine caracterul
adecvat al activitatii psihice
a individului in conditiile date
ale mediului si ale activitatii sale
in anumite situatii sau altele.
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Anexa 7
Fisa ADOLESCENTA

Adolescenta este o perioada importanta a dezvoltarii umane, perioada
de numeroase si profunde schimbari biologice, fizice, psihice, morale etc.,
perioada a dezvoltarii, in care dispar trasaturile copilariei, cedand locul
unor particularitati complexe si foarte bogate, unor manifestdri psihice
individuale specifice.

Adolescentul este un nonconformist si un luptator activ pentru
indeplinirea dorintelor sale, un original in adaptarea solutiilor urmarite, in
modul de a privi si de a se adapta la lumea inconjuratoare.

In opinia mai multor cercetatori, procesul intens de constituire a
structurilor personalitatii in adolescentd se explicd prin dezvoltarea gindirii
abstracte, a autoconstiintei sia capacitatii reflexive. Aceasta varsta reprezinta
o permanentd si indiscutabila cautare a identitatii prin asemuirea si
compararea cu altii, alaturi de aspectele integrarii sociale. Adolescenta
este varsta cdutarii reprezentatd printr-o aglomerare de multiple
necesitati. La aceastd varstd una dintre categoriile de reactii legate de
modificarile esentiale este dezvoltarea preocuparilor constiintei si ale
constiintei de sine (ca perceptie de sine, inclusiv schema corporald) ca
expresie a identitatii egoului. Adolescentii simt nevoia unei participari
sociale intense. Anume in adolescenta se formeaza atitudinea emotional-
valorica a persoanei fatd de sine, adicd ,,autoaprecierea operativa”
incepe sa se bazeze pe tipul de comportament respectiv propriilor pareri,
convingeri, rezultate ale activitatii.

Descrierea varstei adolescente este prezentata in conceptiile autorilor
T. Cretu, F. Golu, E. Angel, C. Ceobanu, A. Muntean, M. Debesse, Ginzberg
si Ginsburg, Axelrad si Helma, Ch. Biihler, B.. Cno6omuukos et al.

De exemplu, in conceptiile autoarei T. Cretu, adolescenta, care este
cuprinsa intre 14 si 20 de ani, urmata de postadolescenta pana la 25 de ani,
se caracterizeaza prin foarte multe schimbari si transformari si de aceea
a fost considerata o a doua nastere (J.-J. Rousseau) sau un moment esential in
dezvoltarea psihica umana (Lehalle). Toate schimbdrile caracteristice acestui
stadiu indreptatesc o interesanta concluzie a lui M. Debesse. ,,Este ultima si
cea mai complexa dintre marile etape ale dezvoltarii” §i, mai departe, ea se
caracterizeaza nu doar prin multiplele Tnvataturi care il pregatesc pe tanar
sau pe tanara pentru sarcinile maturitatii, ci si prin proiectele, aspiratiile
unei personalitati care in cunostinta de scopurile pe care ar vrea sa le atinga
cautd mijloacele adecvate pentru a le atinge. T. Cretu evidentiaza ca in
adolescenta se atinge un nivel mai inalt de reglare a conduitelor emotional
expresive. Adolescentul poate manipula voit expresivitatea sa emotionald,
usurandu-si adaptarea in diferite situatii.
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Anexa 8

Fisa ADAPTAREA IN MEDIUL EDUCATIONAL

Adaptarea in mediul educational este rezultatul confluentei,
interactiunii unui ansamblu de factori:

INTERNI (bio-psihologici)

U f.i. biologici:

— Se refera la starea sanatitii orga-
nismului, gradul de maturitate, la
anumite deficiente ale analizatorilor,
la echilibrul endocrin, la boli organice,
tulburari nervoase, dezvoltare fizica.

EXTERNI (pedagogici
si socio-familiali)

U f.i. psihologici:

— Includ procese psihice (cognitive,

afective, volitive), insusirile psihice
(temperament, caracter, aptitudini,
interese), fenomene psihice (atentia),
nivelul de inteligentd si aspiratie,
atitudinea fatd de munca, vointa de
a invata.

INTERNI (bio-psihologici)

4 f.e. pedagogici:

— Formele de organizare a procesului de
invatamant; metodele de predare-invatare-
evaluare si mijloacele de invatamant utilizate
de catrer CD;

— Natura cerintelor sub aspectul cantitatii;

— Personalitatea cadrului didactic;

— Atitudinea pozitiva a CD fatd de studenti;

— Relatiile student — CD; student — student;
student — colectiv.
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EXTERNI (pedagogici
si socio-familiali)

{ f.e. familiali:

— Nivelul educational-cultural si clima-

tul afectiv, aspiratiile parintilor.

U f.e. sociali:
— Sistemul de relatii extrafamiliale;
Influenta grupului de varsta, efec-
tele acestuia asupra studentului.
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Anexa 9

Fisa METODA PUZZLE - persoana adaptati/dezadaptata

psihosocial
Fisa 1
1:/1; Afirmatii — Persoana care denoti ADAPTARE PSIHOSOCIALA:
1 2

1. | Isi inainteaza cerinte mari fatd de propria persoana.

2. | Deseori se cearta pentru ceea ce a facut.

3. | Relatii calde, binevoitoare cu cei din jur.

4. | Este o persoana responsabild pe care te poti baza in multe privinte.

5.| Acceptd, 1n general, acele norme si reglementari care trebuie urmate.

6. | Este capabil sa-si organizeze propriile actiuni, poate sa se impuna, poate sa-si

permitd; autocontrolul pentru el nu este o problema.

Oamenii, de regula, i plac.

Nu se rusineaza de sentimentele sale, le exprima in mod deschis.

Al Bl b

Cu cei din jur, de obicei, se impaca bine.

10.

Cea mai grea este lupta cu propria persoana.

. | In suflet este optimist, crede in mai bine.

12.

Majoritatea celor care il cunosc se comporta bine cu el, il iubesc.

13.

Este o persoana cu aspect exterior atractiv.

14.

Luand o decizie, o urmeaza.

15.

Este multumit de toate.

16.

Echilibrat, linistit.

17.

Este un om impulsiv, nerdbdator, fierbinte, nu se poate retine.

18.

Pe primul loc este mintea, nu sentimentul, inainte de a face ceva, se gandeste.

19.

Este tolerant cu alti oameni, il accepta pe fiecare asa cum este.

20.

Se considera o persoanad interesanta, atractiva si impozanta.

21.

Ambitios, nu este indiferent fata de succes sau lauda: in ceea ce este important
pentru el, se straduie sa fie printre cei mai buni.

22.

Este un om intreprinzator, energic, plin de initiative.

23.

In general, are o parere buna despre sine.

24.

Este multumit de sine.

25.

Este un om placut, atragator.

26.

La fata poate nu este chiar frumos, dar poate placea ca om, ca personalitate.

27.

1i este usor si linistit pe suflet, nu este nimic ce l-ar putea ingrijora tare.

28.

Simte ca creste, se maturizeaza, se schimba el insusi si atitudinea sa fata
de lume.
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29. | Este inteligent, 1i place sa reflecteze.

30.

Se straduie sa se bazeze pe propriile puteri, nu conteaza pe ajutorul cuiva.

31.

Se remarca printre altii.

32.

Se cunoaste bine, 1si Intelege bine propria persoana.

33.

Este un om comunicabil, deschis, stabileste usor relatii apropiate cu oamenti.

34.

Competentele si abilitatile sunt in concordantd deplina cu sarcinile care trebuie
rezolvate, cu toate se poate descurca.

Fisa 2

Nr.
d/o

Afirmatii — Persoana care denoti DEZADAPTARE PSIHOSOCIALA:

1

2

Nu are dorinta sa se destdinuie in fata altora.

Deseori se simte umilit.

Are dubii ca poate sa placa cuiva dintre membrii sexului opus.

Simte ca nu poate schimba nimic, toate eforturile sunt zadarnice.

Propriile convingeri si reguli nu-i ajung.

AN AN E ol el Bl

Este gata permanent de aparare sau chiar de atac, este ranchiunos, selecteaza
mintal modalitati de razbunare.

Acum se simte destul de inconfortabil. Ar vrea sd renunte la tot, s se ascunda
undeva.

.| Este precaut cu atitudinea pozitiva a celor din jur, atunci cand o considera

nemeritata.

De obicei se simte nu conducator, ci condus; nu-i reuseste intotdeauna sa
gandeasca si s actioneze de sine statator.

10.

Se simte neajutorat, are nevoie de cineva care sd-i fie alaturi.

I1.

Se pare ca ia singur deciziile, dar nu se poate elibera de influenta altor oameni.

12.

Are un sentiment de ostilitate pentru ceea ce-l inconjoara.

13.

Este sustras, nu-si poate aduna gandurile, ,,sa se ia in maini”, s se organizeze.

14.

Simte moleseala, tot ceea ce-1 bucura odinioara i-a devenit dintr-odata in-
diferent.

15.

Nu prea are incredere in propriile sentimente, uneori il tradeaza.

16.

i este destul de dificil s fie el insusi.

17.

Se straduie sa nu se gandeasca la problemele sale.

18.

Este o persoana timida. Se rusineaza usor.

19.

Nu este nimic in ce persoana data si-ar pune propria amprenta, si-ar manifesta
individualitatea, Eul personal.

20.

Se teme de ceea ce vor gandi altii despre el.

21.

Este un om, la care in momentul dat sunt multe lucruri demne de dispret.

22.

Cedeaza in fata dificultatilor si a situatiilor care ameninta cu complicatii.
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23. | Nu-i place atunci cand se strica relatiile cu cineva, indeosebi daca neintelegerile
ameninta sa devina evidente.
24. | Este distrat, la el toate sunt incalcite, amestecate.
25. | Ghinionist.
26. | 1i despretuieste pe cei de sex opus si nu stabileste relatii cu ei.
27 Cand trebuie sa faca ceva, il apuca frica: daca nu ma descurc, daca nu se
" | primeste?
28. | Este tulburat, ingrijorat, tensionat.
29 Pentru a-1 impune sa faca macar ceva, trebuie intens de insistat si atunci el
" | va ceda.
30. | Deseori circumstantele il forteaza sa se apere, sa-si justifice si argumenteze
actiunile.
31.|Ia decizii si imediat le modifica, se dispretuieste pentru lipsd de vointa,
dar nu se poate schimba.
32. |Nu prea este un tovaras de incredere, nu poti sa te bizui in toate pe el.
33. | Nu se pretuieste pe sine, nimeni nu-l ia in serios; in cel mai bun caz este
tolerat, pur si simplu rabdat.
34. |Isi face griji ca persoanele de sex opus ii ocupa prea mult gandurile.
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Anexa 10

Fisa EU iN TRECUT - PREZENT - VIITOR

Eu in trecut Eu in prezent

Eu in viitor (starea dorita) Cum s ajung la starea dorita?
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Anexa 11

Fisa ROATA VIETII

1. Aranjati componentele incluse In Roata vietii intr-o ierarhie,
astfel incat cu 1 sa fie notatd cea mai importantd, iar apoi cu 2 (mai putin
importanta decat 1), 3, 4,... cu 8 — componenta cea mai putin importanta

pentru voi.

2. Oferiti 5 sugestii prin care sa convingeti colegii despre faptul ca
componenta selectatd de voi ca prioritard (aranjata pe locul 1) trebuie sa

fie importanta pentru toti.

Familie | Bani
Evolutie
personala Cariera
Partener/a Sanatate
Prieteni | Timp liber
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Anexa 12

Fisa DIAMANTUL CU NOUA FATETE

A fi tolerant

A fi intelegitor

Simtul

umorului

A fi ascultator
bun

Afi fidel

A fi grijuliu

Saritor la nevoie
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Anexa 13
Fisa STEAUA PERSONALA
Trei calitati pozitive care
te caracterizeaza
Doua lucruri pe care le poti Doua realizari pentru
face mai bine decat altii care esti mandru/a

Doua lucruri pe care ai
dori sa le schimbi la tine

Trei persoane pe care le
apreciezi mult

> o
NUMELE SI PRENUMELE

Doua scopuri de viitor
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Anexa 14

Fisa FACTORI FACILITATORI AI ADAPTARII

PSIHOSOCITALE

Factori facilitatori

PRO

CONTRA

increderea in sine

curajul social

initierea contactelor sociale

stabilitatea emotionala

inteligenta emotionala

(aprecierea si exprimarea emotiilor;
controlul emotiilor; utilizarea emotiilor in
solutionarea problemelor)

locul controlului subiectiv (intern si extern)

afirmarea de sine

motivarea pentru succes

optimismul

sociabilitatea

autoaprecierea vointei

stima de sine

orientdrile sensului vietii (scopurile in
viatd; procesul vietii — interes si saturatia
emotionald a vietii; rezultat — rezultativi-
tatea vietii si satisfactia emotionald; locul
controlului — Eu stapanul vietii; locul
controlului — viata sau conducerea vietii)

independenta etc.

Alti factori importanti:
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Anexa 15

Fisa Componentele adaptirii psihosociale in conformitate
cu conceptiile autorilor C. Rogers si R. Dymond

Adaptarea psihosociald, in conformitate cu conceptiile autorilor
C. Rogers si R. Dymond, are urmatoarele componente:
1. Adaptabilitate/Dezadaptabilitate;
2. Mitomanie (Sinceritate);
3. Acceptare de sine/Neacceptare de sine;
4. Acceptarea celorlalti/Neacceptarea celorlalti;
5. Confort emotional/Disconfort emotional;
6. Control intern/Control extern;
7. Dominare/Supunere;
8. Evitarea problemelor (Escapism).
Componentele enumerate reliefeaza urmatorii indicatori integrali:
1. Adaptarea;
2. Autoacceptarea;
3. Acceptarea celorlalti;
4. Confortul emotional;
5. Internalitatea (controlul intern);
6. Tendinta catre dominare.

Adaptarea

( rea_ Dezadapterea
psihosociala “

psihosociala

— Acceptarea de sine Neacceptarea de sine

Neacceptarea celorlalti

— Acceptarea celorlalti J ‘ =

— Confort emotional Disconfort emotional

o W

—  Control intern ] ¢ -

Control extern

— Dominare — Supunere
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Anexa 16

Fisa de evaluare a sedintelor de lucru in cadrul
Programului de interventie psihologica
Facilitarea adaptarii psihosociale a adolescentilor

Stimati adolescenti, Va solicit opinia referitor la Programul de
interventie psihologica realizat. Toate sugestiile sunt binevenite, fiindca
vor contribui la imbunatatirea continutului Programului.

Va multumesc anticipat.

1. Cat de util a fost programul realizat?

a. Inutil

b. Partial util
c. Util

d. Foarte util

2. Care din subiectele abordate V-au fost de folos? Numerotati
dupa gradul utilitatii.

I. Adaptarea psihosociala — caracteristici ale conceptului

Sedinta 1. Conceptul de adaptare in psihologie

Sedinta 2. Caracteristicile adaptarii psihosociale

Sedinta 3. Componentele adaptarii psihosociale

Sedinta 4. Adaptare versus dezadaptare psihosociala

I1. Dimensiuni ale personalititii care faciliteaza
adaptarea psihosociala

Sedinta 5. Caracteristica dimensiunilor personalitatii — facilitatori
ai adaptarii psihosociale

Sedinta 6. Adaptarea psihosociald — increderea in sine
Sedinta 7. Adaptarea psihosociald — curajul social
Sedinta 8. Adaptarea psihosociald — initierea contactelor sociale

Sedinta 9. Adaptarea psihosociald — afirmarea de sine

Sedinta 10. Adaptarea psihosociald — inteligenta emotionala prin
aprecierea si exprimarea emotiilor

Sedinta 11. Adaptarea psihosociald — inteligenta emotionala prin
controlul emotiilor
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Sedinta 12. Adaptarea psihosociald — inteligenta emotionala prin
utilizarea emotiilor 1n solutionarea problemelor

Sedinta 13. Adaptarea psihosociala — optimismul

Sedinta 14. Adaptarea psihosociald — sociabilitatea

Sedinta 15. Adaptarea psihosociald — vointa

Sedinta 16. Adaptarea psihosociald — motivatia pentru succes

Sedinta 17. Adaptarea psihosociala — orientdrile sensului vietii
(sensul vietii scop, sensul vietii proces, sensul vietii
rezultat, sensul vietii pentru locul controlului Eu, sensul
vietii pentru locul controlului Viata)

I11. Adaptarea psihosociala si orientarile valorice
ale adolescentilor

Sedinta 18. Adaptarea psihosociala — orientarile valorice

Sedinta 19. Indicatori ai orientarii spre valorile adaptarii, socializarii
st individualizarii

Sedinta 20.Impactul orientdrilor valorice asupra adaptarii
psihosociale a adolescentilor

3. Cum veti utiliza cunostintele acumulate?
a. Nu voi schimba nimic in adaptarea mea psihosociala.
b. Am constientizat unele probleme in adaptarea mea psihosociala.
c. Sunt hotarat sa schimb ceva 1n adaptarea mea psihosociala.
4. Ati recomanda colegilor sa frecventeze acest program?
a.Da
b. Nu
5. Ce teme ati sugera sa fie abordate mai pe larg sau incluse

aditional in cadrul programului desfasurat?
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Anexa 17
Produse ale activitatilor

— Exercitiul Persoana mea adaptata si Persoana mea dezadaptati
psihosocial

Pe 2 foi A4 desenati (creioane. .. ) persoana voastra in ,,doud ipostaze”:
Persoana mea adaptata (foaia 1) si Persoana mea dezadaptata (foaia 2).
S.

F1 — Persoana mea adaptata

F2 — Persoana mea dezadaptata

PERSOANR MEA DEADAPTATA
: pSiHosociaL

1
DERECHILIBRY
C ," “"d.\S‘A

=/
2y
5iE =
EATENT!
i -
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Anexa 18
Produse ale activitatilor
— Exercitiul Simbolul adaptarii eficiente a adolescentului
Prezentati prin desen un obiect, fiintd (ex.: copac, animal) pe care

ati dori sa vi-l faceti simbolul adaptarii. Acesta poate reprezenta orice...
Straduiti-va sa prezentati acest simbol cu toate amanuntele sale imaginative.
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Simbolul adaptarii eficiente
a adolescentului

Simbolul adaptarii eficiente
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Anexa 19

Produse ale activitatilor

— Exercitiul Rolul increderii in sine a adolescentului pentru
adaptarea psihosociala eficienta

Realizati o activitate creativa (eseu, poezie, desen ...) pentru

subiectul indicat.

N/
e—R)—o
N

Tubeste-te

De ce ai vrea sa fii altcineva?
De la raspuns, te rog, nu te eschiva.
Sa stii ca esti apreciatd undeva

Pentru lucruri pe care TU nu le poti observa.

Incercind sa traiesti viata altora,

Nu faci altceva decdt sa o alterezi pe a ta.
Un bal mascat, lipsit de ceva,

De farmecul specific care ti-ar pava
Calea spre fericirea eternd,

Cea care te va salva.

Fii tu increzuta!

Cdnd tu te vei accepta,
Societatea te va observa,
lar fericirea ti se va activa!

Rolul tncrederii th sine
o adolescentului
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Anexa 20
Produse ale activitatilor

— Exercitiul Arborele valorilor

Aranjeazd in acest arbore valorile importante pentru tine, care, in
viziunea ta, te orienteza in viata (cele mai importante valori le vei amplasa
in varful arborelui).

197



Oxana PALADI

FACILITAREA ADAPTARII PSIHOSOCIALE
LA VARSTA ADOLESCENTEI

Ghid metodic

Redactare — Ariadna Strungaru
Asistentd computerizata — Galina Prodan

Bun pentru tipar 21.02.2024. Formatul 70x100%12
Coli de tipar 17,0. Coli editoriale 14,0.
Comanda 1. Tirajul 50 ex.

Centrul Editorial-Poligrafic al USM
str. Al. Mateevici, 60, Chisindu, MD 2009
e-mail: ceplusm@mail.ru



UNIVERSITATEA DE STAT DIN MOLDOVA

., FACULTATEA DE PSIHOLOGIE, STIINTE ALE EDUCATIEI,
SOCIOLOGIE SI ASISTENTA SOCIALA

DEPARTAMENTUL PSIHOLOGIE

Oxana PALADI

FACILITAREA ADAPTARIT PSTHOSOCIALE
LA VARSTA ADOLESCENTEI

Ghid metodic

Chisinau, 2024



