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Scopul intocmirii Caietului practic

Prezentul Caiet practic a fost realizat in cadrul
proiectului cu titlul Hai in Centru: Strategii de invatare si
dezvoltare personala pentru reducerea abandonului gcolar —
SIDPERA. Proiectul se adreseaza studentilor de anul I de licenta,
cu precadere aflati in situatie de risc de abandon, din cadrul
Universitatii Politehnica din Bucuresti.

Prin proiectul SIDPERA s-a realizat un Centru de
Invitare in cadrul Universititii Politehnica din Bucuresti,
Biblioteca UPB, etaj 3, sala 3.30, 1n vederea imbunatatirii
accesului la o educatie de calitate, prin oferirea unui spatiu de
studiu care pune la dispozitia studentilor o serie de facilitati
(laptop, xerox, logisticd) si o serie de activitati specifice care au
drept scop sprijinirea acestora in adaptarea la mediul universitar,
in cresterea performantelor academice si la Tmbunatatirea
calitafii vietii, Tn general.

Spatiul de studiu (Centrul de invatare) poate fi utilizat si
de catre studenti aflati in anul II, III sau IV insa activitatile se

adreseazd in principal studentilor din anul I de licenta.



Participarea studentilor din alt an de studiu se poate realiza la

cerere.

Activitatile proiectului sunt urmatoarele:

1. Activitati de indrumare si sprijin (tutorat) — sprijina
integrarea studentilor anului I in mediul universitar si, pe de
alta parte, imbunatatirea tehnicilor de invatare si a strategiilor
care tin de disciplina muncii intelectuale. Prin realizarea
acestor activitati In cadrul proiectului, informam studentii din
grupul tintd despre modul de organizare, desfasurare si
evaluare a activitatilor din mediul universitar, dar si credm noi
contexte de invatare in care studentii sd-si dezvolte abilitatile
de invétare individuala si de grup, necesare pentru a face fata
cerintelor de parcurgere a curriculumului universitar.

2. Programe remediale - programele remediale sunt
organizate si se desfasoara sub forma exclusiva a activitétilor
practice, si faciliteazd depasirea dificultatilor legate de
intelegerea continutului anumitor discipline generale din anul
I, de genul Matematica, Fizica si Chimie.

3. Activitati de consiliere profesionald si orientare in
carierd - Scopul acestor activitdti este sa sustind studentii in
luarea unor decizii informate asupra rutei lor educationale si
profesionale, prevenind astfel riscul de abandon in primul an
de studii. Se furnizeaza doua pachete de servicii de consiliere:
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de grup (pe teme precum autocunoastere, piata muncii,

portofoliu de angajare, obiective de carierd ) si individual (axat

pe nevoia specifica a studentului).

4. Activitati de coaching si dezvoltare personala -
presupun un pachet interactiv de exercitii §i activitati practice
a carui realizare sa contribuie la diminuarea riscului de
abandon manifestat in randul studentilor UPB din primul an de
studii de licentd, prin dezvoltarea si exersarea abilitatilor de
comunicare, de adaptare la mediul academic, a capacitatii
decizionale si de a evalua situatii-problema, precum si a
competentelor socio—emotionale (de ex., gestionarea situatiilor
de stres curent n timpul sesiunii de examen; depasirea
obstacolelor etc.).

5. Ateliere de lucru pe domenii tematice - ofera
studentilor participanti posibilitatea imbogatirii propriei
experiente prin aprofundarea sau interiorizarea unor exemple
de bune practice referitoare la abordarea lumii universitare.

Anterior depunderii proiectului s-a realizat o analiza de nevoi in

randul studentilor de anul I si s-a constatat ca exista dificultati

de integrare in mediul academic, legate de specificul organizarii
activitatilor didactice, de durata lor, de gestionarea resurselor de
studiu, de adaptarea la un mediu de invatare nou, cu cerinte si
reguli total diferite fatd de cele cu care au fost obisnuiti in
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invatamantul preuniversitar. Toate aceste schimbari cu care se
confrunta un proaspat student pot fi destul de coplesitoare si au
impact la nivel psihologic. Este o situatie noua care daca nu este
gestionata eficient emotional, poate crea dificultati la nivel
personal si academic.

Scopul prezentului caiet practic, prin intermediul exercitiilor
practice propuse, este sa va sprijine in a deveni constienti de
sine, de potentialul si resursele personale astfel incat sa va
construiti ,,uneltele” necesare pentru a gestiona schimbarea. De
asemenea va sprijina sd va construiti o imagine realista despre
propria persoana, si, cu ajutorul constientizarilor realizate, ca
urmare a parcurgerii exercitiilor, sd puteti sa va formulati

obiective realiste pentru viitorul vostru personal si profesional.

Va dorim succes!

Echipa SIDPERA



CAPITOLUL 1
DRUMUL SPRE AUTOCUNOASTERE

In fiecare dintre noi exista un strdin pe care nu-l cunoastem,
dar care asteaptd sa fie descoperit!

Fii propriul tau erou!



Acest capitol 1si propune sa te sprijine in a gasi raspunsul
la intrebarea: Cine sunt eu? De modul in care iti raspunzi la
aceasti intrebare depind foarte multe aspecte ale vietii tale. Inca
din antichitate am fost Tndemnati s ne descoperim pe noi, ca
firi, ca oameni, ca decizii, ca emotii si ca factori esentiali care
pot contribui la conturarea societatii in care traim.

A ne cunoaste pe noi insine, poate face diferenta intre o
lume mai echilibrata sau din contra, destabilizata. Trebuie sa ne
descoperim pasiunile si sa ne aflam pe noi insine, sa fim
congtienti de rolul nostru in procesul viata din care facem parte
s1 In care nu cdlatorim singuri.

Autocunoasterea se face din mai multe perspective:

a) comparatiile: oamenii se compara cu altii pentru
a-si forma o imagine de sine — cu cei similari, cu cei care sunt
perceputi ca fiind mai bine pozitionati din punct de vedere social
sau cu cei mai dezavantajati;

b) introspectia: reprezinta procesul de contact cu
propriul sine, cu atitudinile, cu gandurile, cu emotiile noastre;

C) autoobservatia  (autoperceptia): consta in
observarea si interpretarea propriei conduite; aici, spre deosebire
de introspectie, atitudinile noastre vor fi cunoscute intr-un mod

indirect, prin analiza propriei conduite;



d) atributiile cauzale: constau in interpretarile pe
care oamenii si le dau despre ei insisi pornind de la analiza
propriului comportament.

Dezvoltarea autocunoasterii poate fi stimulatd prin
incercarea de a raspunde cat mai sincer si mai obiectiv la
urmatoarele intrebari:

1. Ce stiu si ce pot sa fac bine? Raspunsurile
formulate ne ajutd sd ne identificam cunostintele, capacitatile,
abilitatile, deprinderile.

2. Ce as dori, ce mi-ar placea sa fac? Raspunsurile
conduc la constientizarea intereselor, dorintelor, preferintelor,
aspiratiilor, idealurilor personale.

3. Ce este important pentru mine? Raspunsurile se
vor referi la sistemul de valori.

4. Cum sunt? Aceastd Intrebare se refera la
identificarea trasaturilor de personalitate.

Incearca sa-ti rispunzi la aceste intrebari, te ajuti si-ti faci

0 prima introspectie!



1.1 Exercitii practice

Tn acest sub-capitol iti propunem o serie de exercitii practice
care au ca scop facilitarea drumului spre autocunoastere si
dezvoltare personala. Iti recomanddm sa incerci sa parcurgi o
partea dintre acestea, s-ar putea sa descoperi sau sa-ti confirmi
anumite calitati, interese, pasiuni sau aspecte necesar a fi
dezvoltate. De asemenea vei descoperi si aspecte legate de

increderea in sine, stima de sine si imaginea de sine.

Exercitiul 1 — Scala Autoaprecierii Imaginii de Sine

Aceasta scala reprezinta o lista de adjective ce trec in revista
o serie de caracteristici pozitive si negative ale Eu-lui. Lista nu
contine raspunsuri bune sau gresite, ci doar informatii despre
felul in care se vede fiecare.

Instructaj:

“Cititi adjectivele de mai jos, apoi marcati cu X in
coloana ,,Cum sunt in prezent” fiecare cuvant care, dupa parerea
dumneavoastra, exprimd o trasatura ce va caracterizeaza. Apoi,
fara sa priviti semnele deja facute, recititi lista. Acum notati cu
O in coloana ,,Cum as dori sa fiu”, fiecare cuvant care exprima
insusirea pe care ati dori sa o aveti daca ati putea fi o persoana

idealad.”
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Notare:

Pentru a afla scorul, se acordd un punct pentru fiecare

adjectiv notat Tn ambele coloane, cu X, respectiv O, ca si pentru

cele care in ambele coloane nu au primit nici un semn. Dacd un

adjectiv este notat doar in una din coloane, el nu primeste nici

un punct. Pentru obtinerea notei totale se face suma punctelor.

Autoaprecierea imaginii de sine

Cum sunt Tn prezent Itemi

Cum as dori sa fiu

Emotiv

Impresionabil

Plin de umor

Independent

Prietenos

Ambitios

Interesant

Cinstit

Atragator

Rezervat

Entuziast

Sensibil/Fragil

Demn de ncredere

Inteligent

Comod

Vesel

Invidios
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Interpretare:

Existenta unui acord de cel putin 75% (un punctaj de cel
putin 24) sugereaza un nivel rezonabil al confortului psihic si o
discrepantd nesemnificativa intre Eul actual si Eul ideal. Un
punctaj sub 24 semnificd un disconfort psihic si, implicit, o

discrepanta mare intre Eul actual si Eul ideal.

Exercitiul 2 - Scala Stimei de Sine

Instructaj: “Citeste cu atentie enunturile de mai jos si

raspunde facand un — X — in rubrica corespunzatoare tie din foaia

de raspuns.”

1. Cred ca sunt un om de valoare sau cel putin la fel ca altii.
2. Cred ca am cateva calitati remarcabile.

3. Ingeneral inclin sa cred ca nu sunt realizat.

4. Pot sa fac lucruri pe care le fac majoritatea copiilor.

5. Cred ca am prea multe defecte.

6. Am o atitudine pozitiva fata de mine.

7. In general sunt multumit de mine.

8. As vrea sa am mai mult respect fata de mine.

9. Din céand in cand am impresia ca sunt inutil.

10. Uneori cred ca nu sunt bun de nimic.
12



Foaie de raspuns:

SCALA DE RASPUNSURI

Nr. itemului DA NU
1.

2.

3.

4,

5.

6.

7.

8.

9.

10.

Interpretare: Prelucrarea rezultatelor se realizeaza
diferentiat pe grupe de intrebari. La intrebarile 1, 2, 4, 6, 7 pentru
raspunsul DA se acorda un punct, iar la intrebarile 3, 5, 8, 9, 10,
pentru raspunsul NU se acorda cate un punct. Dupa adunarea
numarului de puncte, daca totalul este mai mic de 7, inseamna
ca acea persoand exprima o atitudinea negativa fata de sine, daca

totalul este intre 7 si 10 studentul are o stima de sine pozitiva.
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Exercitiul 3 - Cine as fi eu?
Completeaza in casetele de mai jos, plecand de la
afirmatiile date. Motiveaza raspunsul.

Daca as fi erou as fi..

Dacai as fi culoare as fi...

Daca as fi animal as fi....

Dacai as fi formator de opinie as fi...
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Daca as fi liderul unei tari as fi...

Daca as fi instrument muzical as fi...

Exercitiul 4 — Cine sunt eu?

Cinci lucruri care imi plac la mine sunt:

1
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Cinci lucruri pe care le-am realizat sunt:

1

2
3
4
5

Cinci moduri in care am grija de propria mea persoana sunt:

all B~ W N

Calitatile cu care ma mandresc sunt:

1

2
3
4
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Cateva moduri in care pot sd-mi Imbundtifesc autoaprecierea

sunt:

Imbunatatirea autoaprecierii ar presupune:

Concluzii
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Exercitiul 5 — Reaminteste-ti ce asteptari ai de la tine

Selecteaza din lista de mai jos ce idealuri ai reusit sa atingi

pana in prezent si ce te defineste pe tine ca persoand. Dupa ce

finalizezi sarcina bifeaza in dreptul acelor insusiri pe care-ti

doresti sa le dezvolti.

Realizat Optimist
Victorios Fara temeri
Tenace Respectat(a)

Pasiunat de aventura

Constiincios (a)

Generos Afectuos

Increzitor Empatic

Perseverent Proactiv (3)

Motivat Determinat

Pragmatic Hotarat

Idealist Creativ
Concluzii
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CAPITOLUL 2
EU SI CEILALTI

”O mare pldcere in viata este sd faci lucrurile pe care ceilalti

sustin ca nu le poti face!”

Walter Bagehot
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Acest capitol isi propune sa faciliteze, prin intermediul
exercitiilor practice dezvoltarea abilitatilor de comunicare, de
lucru in echipd si de gestionare a conflictelor cu scopul
imbunatatirii calitatii vietii si a adaptarii mai facile la contexte
noi. Comunicarea este veriga principald in ceea ce presupune
lucru in echipd si in general, in interactiunea cu ceilalti. O
consecinti a comunicarii defectuoase poate fi conflictul. Tn acest
context, in acest capitol ne-am propus sa abordam, prin exercitii
practice cele trei dimensiuni, astfel incat sa poti fi constient de
stilul tau de comunicare, de dificultatile tale in comunicare, de
cum functionezi Intr-o echipa, de punctele tale forte si slabe intr-
o echipd. De asemenea am abordat si exercifii care te ajutd sa
1dentifici modul in care abordezi un conflict, care te indeamna
sa reflectezi la deficientele in comunicare care au ca si
consecintd conflictul. La finalul acestui capitol, dacd parcurgi
exercitiile propuse, vei fi capabil sa abordezi eficient o situatie
de comunicare, s eficientizezi lucrul in echipa si sa gestionezi
un conflict.

Cu siguranta, pe parcursul experientelor tale ai
intampinat situatii in care anumite interactiuni cu ceilalti nu au
functionat, si probabil te-ai intrebat de ce. Comunicarea este un
proces complex care implicd doi actori, unul cu rolul de
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transmitator iar celalalt cu rolul de receptor. In cadrul acestui
proces pot apdrea tot felul de distorsiuni care tin de
personalitatea fiecarui participant la actul de comunicare, de
context (factori externi), dificultati in ascultare activa, lipsa de
concordanta intre limbajul verbal si cel non-verbal, ambiguitati,
incertitudini si multe altele.

De folos cred ca ti-ar fi sa reflectezi la anumite bariere
care pot aparea In comunicare:

e Tendinta de a judeca, convingerea unei persoane ca cei
din jurul lor nu 1si vor imbunatati comportamentul decat
daca sunt criticati;

* Folosirea etichetelor de genul “esti un naiv ca ai

facut....”;

» Oferirea de solutii, fie direct prin sfaturi, fie indirect,
prun folosirea intrebarilor in mod agresiv, au toritar sau cu o nota
evaluativa;

* Recurgerea la ordine — are ca efecte reactii de rezistenta,
pasive sau agresive, cu consecinte asupra scaderii stimei de sine
a persoanei careia ii sunt adresate ordinele;

* Folosirea amenintarilor este o modalitate prin care se
transmite mesajul ca daca solutiile propuse nu sunt puse in

practica, persoana va suporta consecintele negative;
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* Moralizarea include formulari de genul ,,ar trebui” sau
,»ar fi cea mai mare greseald din partea ta sa”;

* Evitarea abordarii unei probleme importante;

« Incercarea de a rezolva problema comunicarii prin
impunerea unor argumente logice proprii; situatiile in care o
persoana incearca in mod repetat sa gaseasca solutii logice la 53
problemele unei alte persoane conduce la frustrare prin
ignorarea sentimentelor si opiniilor celeilalte persoane.

Reflecteaza la aceste bariere si gandeste-te pe care ai

Tntalnit-o cel mai des Tn comunicare!
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2.1 Exercitii practice comunicare

Pentru Tnceput, iti propunem sa te familiarizezi cu cele
patru stiluri de comunicare, care te ajuta sa poti parcurge o parte
din exercitiile din acest sub-capitol!

Caracteristicile, avantajele si dezavantajele celor 4 stiluri

de comunicare sunt urmatoarele:

Stilul asertiv

Caracteristici Respectuos fata de ceilalti
Sincer, dar cu tact
Increzator in sine

”Eu sunt ok, tu esti ok”
Fraze cu referire laeu

Nu emite judecati critice
Atitudine de sustinere

Efecte si avantaje Incredere 1n sine
Libertate in relatii

Nu”’se razbuna” pe ceilalti
Nu creeaza tensiuni

Se accepta pe sine

Ii accepti pe ceilalti
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Stilul agresiv

Caracteristici

Eu sunt ok, tu nu esti
Emite judeciti critice
Dominant

Trebuie adresat este atat
siesi, cat si celorlalti
Critic

Sincer, dar pe cheltuiala
altcuiva

Atitudine superioara
Sarcasm

Efecte si avantaje

Se simte superior

Nevoile i sunt satisfacute in

scurt timp

Posibil sa se simtd vinovat si

dat la o parte

Izolat

Se simte puternic

Vrea sda aiba neaparat

“dreptate”
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Stilul pasiv

Caracteristici

Tu esti ok, eu nu sunt ok
Autominimizare

Se simte martirizat
Vrea sa fie acceptat
Foarte evitant

Are nevoie sa fie placut
i lasa pe altii sa aleaga
Nu-si asuma
responsabilitatea

Are nevoie sa fie placut
i lasa pe altii s aleaga

Efecte si avantaje

Altii nu se supara pe el

Nu face valuri

Evita conflictul

Acumuleaza tensiune si furie
Nu raneste sentimentele
altora

Prefera varianta sigurd —nu se

schimba




Stilul manipulator

Caracteristici

Tu nu esti ok, eu sunt ok.
Preferinta pentru un rol de
culise Tendinta de a se pune
in valoare

Tendinta de a cauta intentii
ascunse in spatele oricaror
afirmatii ale celorlalti. Evita
sd spuna deschis ceea ce
gandeste, 1s1 schimba opiniile
dupa cele ale interlocutorului
i place si fie in preajma celor

mari §i puternici ( ca o
compensare a  propriilor
slabiciuni) sperand sa obtina
beneficii din vecindtatea cu

acestia.

Efecte si avantaje

Nevoile 1i sunt satisfacute
temporar pana ceilalti
congtientizeaza ca este
manipulator

Se considera superior
celorlalti

Se foloseste de ceilalti
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Exercitiul 1 - Chestionar Analiza stilului de comunicare

Raspunde cu adevarat sau fals. Scrie raspunsurile in Foaia

de raspuns de la finalul chestionarului.

1- Spun adesea "da" cand as vrea sa spun "nu".

2.- Imi apir drepturile fara a le incilca pe ale altora.

3.- Prefer sd ascund ceea ce gandesc sau ceea ce simt daca nu
cunosc bine persoana cu care vorbesc.

4.- Sunt mai de graba o persoand autoritara si decisa.

5.- In general, cred ca este mai usor si mai abil si actionezi prin
persoane interpuse, prin intermediari, decat direct.

6.- Ma tem sa critic oamenii si sa le spun ce gandesc.

7.- Nu indraznesc sa refuz anumite sarcini, chiar daca nu intra
in atributiile mele.

8.- Nu ma tem sa-mi exprim parerea chiar daca acest lucru este
primit cu ostilitate.

9.- Cand are loc o dezbatere prefer sa stau de-0 parte, pentru a
vedea in ce sens, 1n ce directie o va lua.

10.- Mi se reproseazd adeseori ca am spirit de contrazicere.

11.- Nu-mi place sa ascult pe altii.

12.- Ma aranjez astfel incat sa fiu in apropierea celor cu functii
mari pentru ca aceasta aduce foarte multe beneficii.
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13.- Sunt considerat destul de descurcaret si de abil in relatiile
cu altii.

14.- Intretin cu ceilalti raporturi intemeiate mai curdnd pe
incredere, pe cooperare i mai putin pe dominare si calcul.

15.- Prefer sd nu cer ajutor colegilor mei, ar gandi c¢d nu sunt
competent.

16.- Sunt timid si ma simt blocat de indata ce trebuie sa realizez
o0 actiune neobisnuita.

17.- Se spune ca sunt nedescurcaresc si desi este adevarat, asta
ma supard, ma enerveaza.

18.- Ma simt bine in contactele directe, nemijlocite, de tipul "
fata 1n fata".

19.- Pentru a-mi realize scopurile, adesea ma prefac, joc teatru.
20.- Sunt cam guraliv i adesea retez vorba celorlalti, fara sa-mi
dau seama de asta in timp.

21.- Pentru a reusi ceea ce mi-am propus sunt gata intotdeauna
sa fac totul.

22.- In general, stiu la cine trebuie sa fac apel si mai ales cand
sa fac apel; acest lucru m-a condus la reusita.

23.- Tn caz de dezacord caut compromisuri realiste pe baza unor
interese reciproce.

24.- Prefer sa joc "cu cartile pe fata".

25.- Am tendinta de a amana ceea ce trebuie sa fac.
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26.- Las adesea un lucru inceput fara a-1 termina.

27.- In general, ma manifest asa cum sunt, fira a-mi ascunde
sentimentele.

28.- E greu sé fiu intimidat.

29.- Cred ca a-i speria pe altii prin a fi mai dur cu ei, este un
mijloc bun pentru a obtine ascultarea lor.

30.- Daca am fost prins cu ceva ( "pe picior gresit") stiu sa-mi
1au revansa cand se iveste ocazia.

31.- Consider cd pentru a determina pe cineva sa fie de acord cu
tine, este suficient sd-i reprosezi cd nu-si urmeaza propriile
principii.

32.- Stiu sd profit de pe urma unui sistem de relatii.

33.- Sunt capabil sa fiu eu Insumi, continuand sa fiu acceptat si
de majoritatea celorlalti.

34.- Cand nu sunt de acord cu cineva Indraznesc sa i-o spun si
reusesc sa ma fac inteles.

35.- Am grija sd nu-i inoportunez, sd nu-i supar §i sa nu-i
plictisesc pe altii.

36.- Desi ma straduiesc sa iau hotarari, ezit indelung si uneori
evit chiar sa aleg.

37.- Daca parerea mea este singulard intr-un grup prefer s tac.

38.- Vorbesc fara teama in public, in adunari.
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39.- Dupd pérerea mea viata constd in raporturi de fortd, de
lupta.

40.- Tmi asum fara teama riscuri mari in situatii periculoase.
41.- Consider ca prin crearea conflictelor poti fi mai eficient
(poti obtine mai mult) decat prin reducerea tensiunilor.

42.- Cred ca mimarea sinceritatii este un mijloc bun de a castiga
ncrederea.

43.- Stiu sa ascult cu rabdare, fara sa tai vorba altora.

44.- Duc pana la capat ceea ce am hotarat sa fac.

45.- Imi exprim sentimentele asa cum le simt.

46.- Stiu cum sa-i fac pe oameni sa accepte si sa adere la ideile
mele.

47.- Consider ca a-i flata pe oameni, a-i maguli, a le face
complimente, sunt mijloace bune de a obtine ceea ce vrei.

48.- In conversatiile cu altii fac tot posibilul si-mi impun
punctul de vedere.

49.- Stiu sd manuiesc ironia muscatoare.

50.- Sunt sensibil si usor de influentat si-mi dau seama ca adesea
ma las exploatat.

51.- Prefer sd observ evenimentele si discutiile decat sa particip
laele.

52.- Prefer sa stau de o parte, in umbra, decat sa ma fac remarcat.
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53.- Manevrarea si manipularea celorlalti nu sunt, dupa parerea
mea, solutii de folosit.

54.- Opinia mea este ca nu trebuie sa-ti anunfi prea repede
intentiile; acest lucru este o proba de neindemanare.

55.- Sochez adesea prin faptele si opiniile mele.

56.- Prefer sa fiu "lup" si sa-i mananc pe altii, decat sa fiu "miel"
mancat de ceilalti.

57.- Cred ca a-1 manevra $i manipula pe altii reprezinta adesea
singurele mijloace de a obtine ceea ce vrei .

mancat de ceilalti.

57.- Cred ca a-1 manevra si manipula pe altii reprezintd adesea
singurele mijloace de a obtine ceea ce vrei .

58.- Tn general stiu si protestez cu eficacitate dar fara
agresivitate excesiva.

59.- Uneori, intarzii prea mult in rezolvarea unora dintre
problemele mele.

60.- Evit situatiile care m-ar pune ntr-o lumina neplacuta.
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Foaie de raspuns

1 11 21 31 41 51
2 12 22 32 42 52
3 13 23 33 43 53
4 14 24 34 44 54
5 15 25 35 45 55
6 16 26 36 46 56
7 17 27 37 47 57
8 18 28 38 48 58
9 19 29 39 49 59
10 20 30 40 50 60
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COTAREA SI INTERPRETAREA TESTULUL.

Proba a fost construita de S. Marcus, psiholog roman cu
importante contributii in studiul fenomenului empatic.
Proba este relevantd pentru cele 4 stiluri fundamentale de

comunicare:

1.- Stilul non-asertiv: 1, 7, 15, 16, 17, 25, 26, 35, 36, 37, 50, 51,
52, 59, 60.

2.- Stilul agresiv: 4, 6, 10, 11, 20, 21, 28, 29, 30, 39, 40, 48, 49,
55, 56.

3.- Stilul manipulator: 3,5, 9, 12, 13, 19, 22, 31, 32, 41, 42, 46,
47, 54, 57.

4.- Stilul asertiv: 2, 8, 14, 18, 23, 24, 27, 33, 34, 38, 43, 44, 45,
53, 58.

Se acorda cate un punct raspunsurilor "ADEVARAT". Se
insumeaza punctele pe stiluri de comunicare. Stilul la care s-a
obtinut numarul maxim de puncte indica atitudinea dominanta
in comunicare, caracteristicile relativ stabile si previzibile ale

comportamentului comunicativ.
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Exercitiul 2 — Balanta

Gandeste-te si scrie Tn caseta de mai jos, ce te deranjeaza
in comportarea celorlalti, dar si la neplacerile pe care le provoaca
acel comportament deranjant, pentru ca mai apoi sa identifici si
stilul de comunicare utilizat de acestia. Ulterior gandeste-te la

modalitati diferite de rezolvare a situatiilor neplacute.

Exercitiul 3 - Ce stil de comunicare am?

Noteaza in caseta de mai jos:
1. Situatii/contexte in care ai o atitudine pasiva, in care decizi sa
nu-ti spui punctul de vedere si apoi gandeste-te de ce te
determind sa ai atitudinea aceasta;
2. Situatii/contexte in care ai o atitudine asertiva si mai apoi

gandeste-te ce te detrmina sa te simti liber sd comunici eficient;

34



3. Situatii/contexte in care ai o atitudine manipulatoare sau
agresiva si apoi gandeste-te ce te determind si comunici in
maniera aceasta.

Scopul acestui exercitiu este de a constientiza daca ai un
stil de comunicare oscilant si barierele psihologice care te
impiedica sa comunici asertiv.

1.
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Exercitiul 4 — Scenarii stiluri de comunicare
Instructiuni:

Compune cele trei tipuri de scenarii, plecand de la
descrierea celor trei tipuri de comunicare (asertiv, pasiv,
agresiv).

SCENARIU ASERTIV, PASIV AGRESIV

O intélnire la cina

Situatie: Un prieten a tot Tntarziat in ultima vreme la intélnirile
programate de tine. Ai fost din ce Tn ce mai suparat din cauza
asta. De aceastd data, prietenul a intarziat 20 minute si, in sfarsit,
decizi sd-1 spui ce ai pe suflet, din moment ce esti atat de suparat
si nu te simti respectat.

Prietenul: Salut!Ce faci?

Animatorul:

Prietenul: Oh, n-am observat cat e ceasul!

Animatorul:

Prietenul:Esti prea sensibil. N-am intérziat atat!

Animatorul:

Prietenul: Ei, haide, esti meschin. Chiar a intervenit o urgenta!
Animatorul:

Prietenul: Nu-i bine sa fii chiar asa!

Animatorul:

Prietenul: Bine. O sa incerc sa vin la timp data viitoare.
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Animatorul:

Exercitiul 5 — Joc de rol comunicare asertiva

Imagineaza-ti ca esti Intr-una sau toate siuatiile de mai
jos. Cum ai aborda situatia intr-o maniera asertiva? Scrie in
casetele de mai jos raspunsurile la situatiile prezentate.
Situatia 1

Imagineaza-ti cd mergi pentru a 3 a oara la secretariat sa
ti se stampileze carnetul de student ca sa-ti faci abonament(ca
restul colegilor tai) si s nu mai mergi pe jos si esti refuzat din
motive stupide(gen “nu stampilez numai un carnet”). Cum vei
raspunde in aceasta situatie astfel incit sa nu jignesti

secretara, dar nici sa renunti la a-ti cere drepturile?
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Situatia 2

Daca colegul tau de apartament, uitd ca nu mai sta in
camin si ca nu ii mai plateste statul fitele de genu “#re sa fiu
on-line 23 din 24 (ca sa vada lumea ca am net si ca exist) chiar

daca eu folosesc calculatorul maxim 4 ore”?

Situatia 3

Esti la facultate, in pauza, si incerci sa mananci repede
ceva. Intre timp te suna prietenul/prietena ta care a avut o zi
foarte proasta si vrea sa vorbeasca cu tine despre asta. Cum vei
raspunde in aceasta situatie, astfel incat sa nu-ti superi

prietenul/prietena si sa si mananci?
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Situatia 4

L-ai rugat pe colegul tau sa-ti finalizeze un pliant de
promovare a serviciilor firmei tale. Tu ai facut un design initial,
pe care l-ai rugat sa-l completeze cu cateva poze. El a schimbat
integral design-ul la care tu ai muncit timp de 2 saptamani. Cum
procedezi Tn aceasta situatie, astfel incat sa nu-ti superi colegul

care te-a ajutat si in trecut cand tu nu te pricepeai deloc?
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2.2 Exercitii practice conflict

Exercitiul 1 — Cum abordezi conflictele?

Gandeste-te la un conflict avut Tn mediul universitar,(
poate o secretrd/profesor/coleg te-a nedereptatit, poate un coleg
a ras de tine, poate un prieten te-a tradat etc). Gandeste-te cum
I-ai aborda acum stiind ce s-a intdmplat atunci si care au fost

consecintele.

Exercitiul 2 — Ce stil ai intr-un conflict?

Noteaza in caseta de mai jos situatiile in care ai un stil
dominator, un stil cooperant, de conciliere, evitare sau
compromis intr-un conflict! Dupa ce ai facut aceastd analiza
identifica-ti stilul dominant (care se manifesta frecvent) intr-un
conflict. Inainte si completezi caseta analizeazi stilurile de

comportamente Tntr-un conflict, descrise mai jos.
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Caracteristicile stilurilor de comportament intr-un conflict
sunt urméatoarele:

Dominatie: Aceasta sau nimic. Satisfacerea propriilor interese
in detrimentul intereselor altora, lupta pentru putere. Conflictul
nu poate fi solutionat dacd ambele parti utilizeaza aceasta
strategie. Consecinte: Provoaca ranchiund si dorintd de
razbunare, distruge relatii si injoseste alte persoane.

Evitare: Ma voi gandi la aceasta mai tarziu. Modalitate
diplomaticd pentru a evita discutia, retragerea dintr-o situatie
amenintatoare. Consecinte: Risc de ruptura, deoarece nu se tine
cont de mizele importante.

Conciliere: Eu accept tot ce doresti. Scopul este de a ceda;
tendinta de a-si sacrifica propriile interese in avantajul altora.
Consecinte: Favorizeazd o ambiantd armonioasd. 4 Dar poate
provoca persoanei care cedeaza si sentimentul de insatisfactie si
ciuda. Sau poate sd apara ca un gest de slabiciune. Conflictul
poate reapdrea mai tarziu.

Compromis: Sa facem o intelegere. Cautarea unei solutii care
ar satisface ambele parti; schimb de diferente, concesii
reciproce. Consecinte: Gasirea rapida a ,,mijlocului de aur”.
Compromisul este util cand partile au o putere egald si scopuri

total diferite. Toti vor avea de castigat, dar si de pierdut, intr-0
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masurd neinsemnata. Ofera, insa, solutii putin creative; provoaca
relatii de piata.

Colaborare: Doua minti judeca mai bine decat una singura.
Dorinta de a lucra cu partea opusd; cautarea de solutii, cand
mizele sunt prea importante, pentru a accepta un compromis.
Colaborarea este cea mai buna solutie pentru toti si implica un
Tnalt grad de antrenare. Consecinte: Mai multd creativitate in
solutionarea problemelor; consolideazd echipa si amelioreaza
relatia. Consuma, insa, timp si energie

Stiluri de comportament in conflict — exemple personale
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2.3. Exercitii practice — Lucru in echipa

Exercitiul 1 - Care sunt resursele tale pentru a lucra eficient
intr-o echipa?

Gandeste-te bine la urmatoarele aspecte si raspunde cu
sinceritate. Daca nu gasiti raspunsul imediat, lasati-va timp
pentru a reflecta si revenifi apoi asupra exercitiului.

Calitatile mele personale sunt

Competentele mele profesionale sunt

Limitele mele personale sunt:

Vulnerabilitatile mele profesionale sunt:
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Cel mai bun prieten al meu are calitatile/competentele....... ,

limitele/vulnerabilitatile. ..

Persoana cu care pot colabora cel mai bine profesional are

calitatile/competentele. .., limitele/vulnerabilitatile.. ..

Persoana cu care nu pot colabora profesional are

calitatile/competentele. .., limitele/vulnerabilitatile. ..
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Persoana care 1mi este cea mai antipaticd are

calitatile/competentele. .., limitele/vulnerabilitatile. ..

Cand cineva se dovedeste mai competent decat mine, eu gandesc

despre mine....

Cand cineva se dovedeste mai competent decat mine, eu ma

simt....

Care este relatia dintre valoarea mea si valoarea celorlalfi?
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Simt ca valoarea mea se reduce daca celalalt este valoros? Daca

da, cum imi explic aceasta?

Ce pot sa fac ca sa ma simt valoros in prezenta altor oameni

valorosi?

Cum pot colabora cu alte persoane fara sa simt ca imi pierd din

valoare?

Ce pot sa fac pentru a putea colabora mai bine cu ceilalti?
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Exercitiul 2 — Experienta ta cu echipa

Noteaza in caseta de mai jos contextele in care nu ai putut
sa-{i exprimi opinia/punctul de vedere intr-o echipa. Gandeste-
te ce te-a blocat sa comunici, sd te exprimi. ApOi scrie
experientele de lucru in echipd care au fost un real succes.
Gandeste-te de ce lucrul in echipa a avut succes reusind sa va
atingeti scopul propus. La final incearca sa listezi motivele care
au ajutat echipa sa functioneze si ce a reprezentat o bariera.
Incearca sa te gandesti si daci ai putea si imbunitatesti vreun
aspect la tine, care te-ar putea ajuta sa lucrezi mai bine in echipa.

Contexte in care n-ai putut sa-ti exprimi opinia

Contexte 1n care ai lucrat eficient in echipa

Motive care au ajutat echipa sa fie eficienta
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CAPITOLUL 3
ABC EMOTIONAL...

”Inima coloreaza cu emotii ceea ce mintea picteazd doar in
alb si negru.”

Antonio Curnetta
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Acest capitol isi propune ca prin intermediul unor
exercitii practice sa te sprijine in descoperirea lumii emotiilor.
Se raspunde la intrebarile: De ce simfim asa? $i cum ne sim{im
are un nume? Constientizarea emotiilor si gestionarea lor are ca
si consecintd dezvoltarea unei relatii armonioase cu propria ta
persoana dar si cu cei din jur.

Inteligenta emotionala 1iti permite sd-ti recunosti
propriile emotii, dar si pe ale celorlalti si sa diferentiezi intre
multitudinea de emotii pe care le simti intr-un anumit
context/situatie sau pe care le percepi la altii.

De ce este important sa distingi emotiile? Pentru ca te
ajutd sa apreciezi corect propria stare emotionala sau a altora si
sa iei deciziile potrivite in situatii concrete. Adesea, emotiile iti
conduc viata fard ca tu sa fii constient de acest lucru. Spre
deosebire de inteligenta cognitiva, pentru care existd niste
predispozitii genetice, cea emotionald poate fi Invatata si
exersata de-a lungul vietii.

A. Cele trei componente ale emotiilor:

In societatea noastri, emotiile sunt descrise din
perspectiva sentimentelor. De exemplu, simti bucurie, pentru ca
stii cd dupd-amiaza vei merge la un film interesant pe care il
astepti de multd vreme. Un coleg se simte rdu, pentru ca nu a
trecut un examen. Acest limbaj al ,simturilor” este prezent
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pretutindeni. Doar ca, unii oameni il folosesc mai mult si se
exprima cu ajutorul sentimentelor mai bine decat altii. De aceea,
ar fi util sd@ ai in vedere cele trei componente ale emotiilor:

cognitiva, fiziologica si comportamentala.

a. Componenta cognitiva

Sa presupunem ca George, care lucreazd Ila
departamentul IT, este indragostit de munca lui. Considera ca nu
este nimic mai interesant, mai provocator si mai stimulator decat
sa scrii programe de calculator.

loana, designer peisagistic, ar fi dispusa sda accepte
oricare altd muncd, cu conditia sa fie in aer liber. Pentru ea, nu
existd nimic mai plictisitor decat sa stai toata ziua in fata unui
calculator.

George si loana au perceptii si interpretari diferite despre
ce anume le place sa lucreze mai mult. Aceste ginduri, perceptii,
convingeri, asteptari formeaza componenta cognitiva a emotiilor

tale.
b. Componenta fiziologica
Imagineaza-ti ca este in jur de ora 2 noaptea si mergi pe

o stradd dintr-un cartier Intunecos si rdu famat. Dintr-odata,
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cineva tasneste de dupd un colt si se indreapta catre tine. Ce
emotie crezi ca te va incerca?

Pentru cei mai multi — frica — care va declansa o reactie
fiziologica in corp: batai rapide ale inimii, uscarea gurii,
accelerarea respiratiei, tremurat, pupile dilatate, etc. Organismul
se va apara printr-una din cele doua reactii — fuga sau lupta.

Toate acestea reprezintd componenta fiziologicd a emotiilor.

c. Componenta comportamentala

Cum iti exprimi bucuria? Dar tristetea? Frica?
Supararea? Furia? Componenta comportamentala se refera
tocmai la acele comportamente prin care iti exprimi emotiile.
Tu ce faci cand esti fericit? Zambesti. Cei mai multi oameni
zambesc cand sunt fericiti. In aproape toate culturile lumii,
zambetul este un simbol universal asociat cu fericirea. Expesiile
faciale, gesturile, pozitia corpului, expresia ochilor, tonul vocii
sunt expresii comportamentale ale emotiilor.

In continuare, hai si vedem care sunt principalele emotii

si cum le putem recunoaste atat la noi, cat si la alte persoane.

B. Despre emotii
Am vorbit despre emotii, am vdzut care sunt
componentele emotiilor, dar, ce este o emotie?
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Specialistii  spun ca emotiile reprezintd reactii
psihologice, mai mult sau mai putin intense, fatd de anuminte
evenimente, situatii, stimuli. Emotiile sunt trasdturi umane
fundamentale. Ele ne coloreaza viata, face ca tu, de exemplu, sa
te diferentiezi de alti oameni si sa rdspunzi intr-un mod unic prin
anumite emotii pe care le traiesti in diverse contexte de viata.
Chiar si la aceleasti situatii, oamenii reactioneaza si simt diferit.

Hai sa vedem, in continuare, care sunt emotiile

fundamentale.

1. Frica

Cu siguranta, au fost momente in viata ta cand ai simtit
frica. Frica, pe de o parte te poate mobiliza astfel incat sa faci
fatd unei primejdii, sd lupti sau sd ramai inert, incapabil sa
gasesti o solutie. Frica afecteaza toate vorbele, gandurile si
faptele tale, alegerile si deciziile, toate reactiile si raspunsurile
tale. Tie de ce anume iti este frica? Poate fi frica de un esec, frica
de un examen, frica de ce se va intampla in viata, frica de
singuratate, frica de izolare, frica de necunoscut, frica de moarte,

etc.
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2. Bucuria (Fericirea)

Sunt convinsd cd ai experimentat si acestd emotie —
bucuria de a fi impreuna cu cei dragi, bucuria unei reusite, bucuria
de a face lucruri care iti fac plicere. Bucuria este o emotie

pozitiva, caracterizatd de o viziune optimistd a unei situatii.

3. Tristetea

Tristetea este 0 emotie caracterizata prin sentimente de
deznddejde, pierdere si neajutorare. Cand esti trist, te poti simti
linistit, mai putin energic si retras. Paul Ekman spune ca orice
lucru ar fi in stare sa ne faca tristi, dar cel mai des, omul este trist
din cauza pierderilor suferite - nereusita profesionala, pierderea
serviciului sau afacerii, pierderea starii bune de sandtate, cit si
de pierderea persoanelor dragi. Tristetea poate fi insotitd si de

alte emotii, 1n special furia si/sau teama.

4. Mania (Furia)

Mania este una dintre emotiile pe care, noi ca oameni, o
experimentam destul de des. Cu siguranta si tu! Asa cum spunea
Benjamin Franklin, “méania nu apare niciodata fard motiv, dar
rareori apare pentru unul care sa merite”. Este acel monolog
interior in care iti dai singur dreptate, este nevoia de a-ti umple
mintea cu argumente dintre cele mai convingatoare pentru a-ti
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varsa furia. Si, cu cat te gandesti mai mult la ceea ce te-a infuriat,
cu atdt mai mult iti alimentezi gandurile negative care iti
amplifica furia. Cel mai bine ar fi sa te concentrezi pe altceva si

sa te calmezi.

5. Dispretul

Poate ai simtit intr-un anumit context o pozitie de
superioritate fatd de cineva/ceva pe care tu il credeai intr-o pozitie
inferioara. Acesta este dispretul. Un amestec de dezgust, furie,
revoltd, indignare, desconsiderare. Dintre toate microexpresiile
faciale, dispretul este cea mai subtild microexpresie pentru ca
afisarea ei nu implicd o “echipa” intreagad de muschi si uneori

poate fi confundatd cu un zambet ironic.

6. Dezgustul

Dezgustul este o emotie negativa de respingere, repulsie
fatd de un obiect, imagine sau stare pe care tu o consederi ca
fiind contaminata, necurata din punct de vedere fizic sau psihic.

Poti simti dezgust daca ai, de exemplu In fata ta un
aliment urat mirositor, alterat sau poti simti dezgust fata de

anumite persoane ciudate, bolnave, urate, ghinioniste, imorale.
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7. Uimirea

Uimirea sau uluirea este o emotie de baza care apare ca
urmare a unui fapt neasteptat sau a unei surpize pliacute sau
neplacute. Cu siguranta si tu ai trdit acestd emotie atunci cand
te-a impactat un anumit eveniment, situatie, om. Daca te

gandesti cateva clipe, poti sa descrii un astfle de context.

3.1 Exercitii practice
Exercitiul 1 — Emotiile mele

Te rog sa te gandesti la tot ce ai simtit in ultima
saptamana si sa notezi in caseta de mai jos emotiile triite de tine.
Scopul acestui exercitiu este de a identifica emotiile
predominante traite pe parcursul unei saptamani. Te ajuta sa te
autoreglezi emotional. De ex. daca constati ca ai fost mai mult
trist, gaseste activitifi care te ajutd sa te deconectezi Ssau

gandeste-te ce nu functioneaza de te simti in acest fel.
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Exercitiul 2 — Povestea copilariei

Gandeste-te la povestea si la personajul care te-a impresionat

in copilarie. Alege prima poveste care 1i vine in minte. In

continuare raspunde la urmatoarele intrebari:

o

o

Ce te-a impresionat la poveste?

Prin ce te identifici cu personajul?

Cu ce perioada din viata ta seamana povestea? / CU ce
experientd a ta rezoneaza povestea?

Care este emotia personajului?

Cum se simte el?

Cand te-ai simtit ca el?

Schimba povestea! Tu esti autorul. Cum aratd povestea
scrisa de tine?

Ce spune povestea aleasa si schimbarea ei despre tine in
termeni de nevoi si temeri?

Ce te-a facut sa spui asta despre tine? / sa te numesti

asa?

Scopul acestui exercitiu este de a provoca o primd exprimare

emotionald si de a identifica aspecte ce tin de imaginea de

sine/stima de sine si increderea in sine.

La finalul caietului practic ai o serie de foi albe care te vor

ajuta sa-ti scrii povestea.
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Exercitiul 3 — Emotii, gainduri, comportament

Completeaza tabelul de mai jos:

Situatii Ganduri Ganduri Emotii Consecinte
care ma care nu

ajuta ma ajuta

Scopul acestui exercitiu este de a constientiza si realiza
o corelatie intre situatii — ganduri care ajuta — ganduri care nu
ajutd — emotii rezultate — consecinte, astfel incat sa poti genera

schimbarile pe care ti le doresti.
57




Exercitiul 4 — Cum ma comport?

Raportat la experienta personala, analizeaza si scrie n
caseta de mai jos situatiile in care se manifesta cele 7 emotii
fundamentale descrise la nceputul capitolului. Incearci sa
constientizezi cum le exprimi tu in comportament: de ex: frica—
fug,raman blocat; fericire — sar 1n sus, plang, incep sa gesticulez
mai mult etc.

Scopul acestui exercitiu este sa te sprijine in activarea
mecanismelor de autoreglare, in cazul in care reactia

comportamentala este disfunctionala.
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3.2 Strategii de auto-reglare emotionala

Pe parcursul acestui capitol te-am incurajat sa constientizezi
lumea emotiilor si sd identifici anumite aspecte necesar a fi
autoreglate, mai departe ifi propunem doud solutii care sa te
sprijine in acest demers si cateva exercitii practice.

Strategii de autoreglare emotionala:

1. Tehnica comportamentului opus - cand simti emotii
puternice precum anxietate sau furie apar anumite
tendinte naturale de a actiona: de exemplu, in cazul
anxietatii prima reactie este sa eviti sa te confrunti cu
ceea ce consideri ca ar fi periculos, iar in cazul furiei sa
ii ataci fizic sau verbal pe ceilalti. Tehnica
comportamentului opus implica angajarea 1intr-un
comportament inconsistent cu emotia pe care 0 Simti.
Daca simti anxietate, vei actiona opus emotiei resimtite,
expunandu-te la ceea ce consideri periculos. Daca simti
furie, te vei retrage din contextul Tn care s-a declansat
aceasta emotie, actionand impotriva impulsului de a te
comporta agresiv.

2. Tehnica cubului de gheata - este o tehnica simpla dar
de mare impact. Aceasta presupune sa tii in mana cuburi
de gheatd o perioadd cat mai lungd si sa le strangi in
mana cat de tare poti. Astfel, senzatia fizica foarte
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puternica pe care o simti te distrage de la emotiile si

impulsurile pe care le ai. In cazul exercitiilor fizice poti

opta pentru o sesiune de 20 min de flotari, alergare sau
chiar si o plimbare alerta este benefica. O alta metoda de
interventie la nivel fiziologic este relaxarea progresiva

Jacobson prin care alternezi activarca si relaxarea

principalelor grupe de muschi.
Exercitiul 1 - Confrunt sau evit?

Gandeste-te si scrie Tn caseta de mai jos situatiile pe care
incearci sd le eviti pentru cad iti provoacd emotii neplacute.
Ulterior gandeste-te la situatii pe care ai reusit sa le confrunti, si
la ce strategie ai aplicat. Se poate strategia replica si la situatiile

pe care inca le eviti?
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Exercitiul 2 - Acceptarea

Acceptarea anumitor reactii comportamentale in situatii
care creeaza emotii neplacute este esentiald pentru aplicarea
anumitor strategii de autoreglare. Gandeste-te si scrie Tn caseta
de mai jos reactiile emotionale in anumite situatii, accepta ca
fac parte din propria personalitate, impaca-te cu tine si nu te
lupta pentru a le inhiba. Dupa aceasta etapa gandeste-te daca esti
pregatit sd faci efortul necesar pentru a autoregla situatiile
respective, cat de puternic iti afecteaza viata de zi cu zi sau
perspectivele profesionale (un exemplu poate fi mancatul

compulsiv).

61



CAPITOLUL 4
LEADERSHIP

”Liderul este acea persoand care reuseste sa scoatd simplitate
din dezordine, armonie din dezbinare si oportunitate din
dificultate”

Albert Einstein
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Acest capitol te provoacd sd-ti faci o autoanalizd si sa
descoperi daca ai calitati de lider. Daca ai parcurs exercitiile din
capitolele anterioare, deja ar trebui sd ai o imagine mai clara
despre personalitatea si abilitdtile tale exersate si necesar a fi
dezvoltate, astfel incat sa-{i poti face o prima autoevaluare.
Desigur ca si exercitiile din acest capitol te vor ajuta sa-ti
confirmi parerea deja formata si te vor sprijini sa-ti face o
autoevaluare cat mai realista privind calitatile de leader. Tnainte
de a-ti face autoanaliza iti oferim cateva repere teoretice privind
conceptul de leadership si lider.

Leadership inseamna in primul rdnd conducere (in sens de
activitate de conducere), dar in acelasi timp si capacitatea,
abilitatea de a conduce, n cazul nostru o comunitate sau un grup
de persoane dintr-un mediu defavorizat, angrenate intr-o
activitate de economie sociala. Leadership-ul inseamna viziune,
incurajare, entuziasm, dragoste, energie, pasiune, obsesie,
consecventd, utilizarea simbolurilor, a fi atent la prioritatile
altora, drama adevaratd (cauzatd si de management), crearea
eroilor la toate nivelurile, instruire, plimbari eficiente prin 2
organizatie si inca o gramada de alte lucruri” (Tom Peters &
Nancy Austin. A Passion for Excellence.

The Leadership Difference. London: Fontana; 1986. p. 5-
6) “Leadership-ul este o relatie reciproca intre cei care aleg sa
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conduca si cei care aleg sd ii urmeze” (James Kouzes and Barry
Posner. Credibility: How leaders Gain it and Lose it —Why eople
Demand it. Jossey-Bass. March 1997) “Un leader are abilitatea
de a face oamenii s fie multumiti cu ceea ce fac si ajutd oamenii
sa simtd cd munca lor ajuta la atingerea scopului pe termen lung
pe care il are organizatia.

Un leader provoaca angajatii sa treaca de nivelul de baza
de eficientd si sd Incerce sa atingd potentialul lor maxim; se
strdduiesc sd obtind ceea ce este mai bun de la angajati. Un
leader este cel care recunoaste realizarile, succesele si
recompenseaza persoanele in cauza cum se cuvine. Una dintre
cele mai importante trasaturi ale leaderului este cad trateaza
greselile ca experiente de invatare.” (Kouzes, J.M., Pozner, B.Z.
Student leadership practices inventory. San Francisco, CA:
Jossey-Bass Publishers. 1998). Leadershipul este un fenomen
complex ce atinge aproape toate procesele organizationale,
sociale si personale. Depinde de un proces de influentd, in care
oamenii sunt inspirati spre a atinge anumite obiective prin
motivatie personald. Intr-un recent rezumat al teoriilor pe
leadership, Northouse identifica patru teme comune privind
modul in care leadershipul este exprimat:

ecste un proces
e implica influenta
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e se realizeaza in cadrul uni grup
e presupune realizarea unui obiectiv

Leadership se referd la un proces prin care o persoand
poate influenta un grup de indivizi in realizarea unui obiectiv
comun. Autoritatea manageriald poate exista, dar nu este
necesard. Se contureaza astfel ideea ca leadershipul este “un
proces in care un individ influenteaza un “grup spre atingerea
unor obiective comune*.

Leadershipul si managementul nu sunt similare, cu toate
ca cele doud categorii sunt adesea folosite interschimbabil.
Managementul acopera o sferd mai larga ce include leadershipul,
considerat a fi o functie a managementului. Leadership-ul
reprezintd capacitatea de a determina oamenii sd actioneze.
Leadership-ul se afla in relatic directa cu capacitatea de a

influenta comportamentul oamenilor.

Manager
- Controleaza riscul
- Este reactiv
- Cauta si apoi urmeaza o directie Impune, aplica
regulile organizatiei
- Coordoneaza si controleaza efortul

- Face lucrul (sarcina) bine
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Lider

Putere derivata din rolul formal

Munca de specialitate

Specialist in aspectele tehnice

Atent la continut

Accent pe tehnici

Succes bazat pe predictibilitate
Obiective Planuri Strategie de sus in jos
Accent pe rezultate imediate

Liniar rational, analitic

Efort si recompense individualizate
Managementul stie ce este mai bine
Succesul este succes personal

Potrivit doar pentru organizatie (urmareste

profitul)

Isi asuma riscuri

Este proactiv

Furnizeaza ceva in care sa crezi
Schimba regulile organizatiei

Inspira realizarile, creatiile, rezultatele
Face ceea ce trebuie (componenta etica)
Putere derivata din rolul informal
Munca de adaptare, modelare
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Specialist 1n relatiile sociale

Atent la proces

Accent pe principii

Succes bazat pe inovare si adaptare
Viziune si valori

Energie

Leadership la toate nivelurile
Accent pe rezultate pe termen lung
Intuitiv, vede Tn ansamblu

Efort si recompense de echipa
Doar impreuna stim ce este mai bine
Succesul este succesul celorlalti

Potrivit pentru organizatie in context social.
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4.1. Exercitii practice
Exercitiul 1
Deseneaza un lider, in desen include aspectul, comportamentul

si calitatile unui lider. Pentru a te ajuta iti prezentam si un

exemplu:
)N [ 5 g
(7 WELL
o DRESSED

A

V€C\5lVE - ! 7% _/Cuﬂm;,,,ﬂ

%
Mai departe, Tn caseta de mai jos, incearca sa-ti faci si tie
autoportretul, concentrand aspectul, comportamentul si

calitatile tale de lider.
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Exercitiul 2

Completeaza chestionarul de mai jos si afla daca esti

extrovertit/introvertit sau ambivert:

Instructiuni

Noteaza urmatoarele afirmatii cu cifre intre 1 si 5:
1 = nu ma caracterizeaza absolut deloc, nu este deloc adevarat,
nu sunt absolut deloc de acord
2 = nu ma caracterizeaza deloc
3 = neutru
4 = ma caracterizeaza
5 = ma caracterizeaza foarte mult, este foarte adevarat, sunt

total de acord

69



1. Cand ma aflu ntr-un grup mare de oameni obosesc
aproape instant.
2. Sunt extrem de precaut cand iau decizii.
3. Ma simt imediat stors de energie dupa ce ies din casa,
chiar si atunci cand ma simt bine.
4. Nu-mi asum riscuri decat dupa 0 atenta evaluare sau
investigatie.
5. Cand eram copil, mi s-a spus ca eram "tacut.”
6. Cand sunt in prezenta mai multor oameni am tendinta de
a-mi cauta un loc unde sa fiu singur.
7. Nu iau decizii pripite.
8. Zgomotul sau lumina excesiva ma obosesc si imi dau
senzatia ca nu am suficient aer.
9. Analizez cu rabdare toate datele inainte de a lua o
decizie.
10.  Cel mai bine lucrez intr-un mediu linistit.

Acum fa totalul rezultatelor obtinute. Adund valorile
numerice acordate fiecarei iIntrebari. Ex: valoare acordata

intrebarea 1 - 2 + valoare intrebarea 2 — 5 puncte = 7 s.a.m.d)
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lata interpretarea rezultatelor:

38 sau mai mult: Introvertit

Daca ar fi sa alegi, preferi sa petreci timpul cu persoanele
care-ti sunt dragi, sau sa bei un pahar de vin cu un prieten
apropiat decat sa mergi la o petrecere plind de oameni pe care
nu-i cunosti. Te gandesti de doua ori inainte de a spune ceva, nu-
t1 asumi riscuri cu usurinta si preferi singuratatea. Te simti plin
de energie cand iti concentrezi atentia asupra unui subiect sau a
unei activitati care te pasioneaza. Cand te afli in medii pline de
stimuli (prea multa gildgie, prea multi oameni etc) tinzi sa te
simti coplesit. Preferi medii linistite, spirituale si pline de
frumos; ai o viata interioara intensa si cel mai bine te simti cand
esti cu tine insuti.

Intre 22 si 37: Ambivert

Te afli undeva intre introvertiti si extrovertiti. De multe
ori, ambivertii au ce este mai bun din ambele categorii, putand
profita attt de trasaturile bune ale personalitatii introvertitului cat
si de cea a extrovertitului, dupa caz.

21 sau mai putin: Extrovertit

Iubesti sa socializezi si te umpli de energie céand
interactionezi atat cu prieteni cat si cu necunoscuti. De obicei
esti saritor, competitiv §i traiesti clipa. Ai o gandire rationala si
nu te deranjeaza situatiile conflictuale. Daca ar fi sa alegi, preferi
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mediile cu stimuli, care iti dau ocazia sa vezi oameni $i sa
vorbesti cu ei. In medii linistite tinzi s te plictisesti si s devii
agitat. Te implici in lumea din jurul tau si te incarci cu energie

cand esti in mijlocul actiunii.

Exercitiul 3 - Ce stii sa faci / Ce nu stii sa faci
Completeaza urmatoarul tabel, analizandu-te prin prima

calitatilor unui lider enumerate mai sus:

Am urmaitoarele abilitati Nu am urmatoarele abilitati
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Exercitiul 4 — Cum iau decizii?

Fii constient de faptul ca un lider ia si decizii. Cu ajutorul
exercitiului de mai jos vei putea sd-{i organizezi pasii de luare a
unei decizii.

Gandeste-te la ultima decizie importantd luata si raspunde la
intrebarile de mai jos. Dacd ai omis unele dintre ele inseamna ca
ai nevoie sa-ti exersezi abilitatile de luare a unei decizii.

1. Care este problema?

2. Care sunt alternativele?
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3. Care sunt criteriile?

lerarhizeaza criteriile!

4. Evalueaza alternativele!

74




5. ladecizia!

6. Argumenteaza decizia
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Exercitiul 5

Scrie in prima caseta 3 puncte slabe si 3 puncte forte,
pentru ca mai apoi, in cea de-a doua casetd, sa notezi actiuni
pentru dezvoltarea unor abilitati sau pentru depdsirea anumitor
puncte slabe.

Scopul acestui exercitiu este de a te ajuta sa vezi diferenta
intre punctele tale slabe si cele forte, dar mai ales sa nu le
confunzi. De asemenea, te ajutd sa identifici cele mai potrivite
actiuni de dezvoltare a calitatilor si depasirea defectelor pe care
le ai.

Puncte forte — puncte slabe

Actiuni pentru dezvoltarea lor | Actiuni pentru depasirea lor
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Exercitiul 6

Gandeste-te si scrie in caseta de mai jos experientele de
lucru in echipa pe care le-ai avut pana in prezent. Ce rol ai avut
in echipa? Ai identificat un lider al grupului? Ce ti-a placut la
el? Ti-ai dori sa-ti dezvolti si tu acele abilitati? Plecand de la
acest exercitiu creeaza-ti un obiectiv care sa te sustind in a-ti

dezvolta abilitatile de leadership.
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Ca urmare a parcurgerii expercitiilor din caietul
practic te provocam sa-ti construiesti 50 de obiective, cu ecou
in plan personal si profesional. La finalul anului, te rugam
sa te Intorci la caietul practic si sa bifezi ce obiective ai reusit

sa atingi.

1o
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