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PROGRAM DE DEZVOLTARE PERSONALA PRIN METODE DE EFICIENTIZARE A
STILULUI APRECIATIV SI OPTIMIZARE A LOCULUI DE CONTROL

Carolina PLATON, Aliona PALADI
Universitatea de Stat din Moldova

Pentru dezvoltarea multilaterald a personalitatii este necesard o abordare mai complexa. E necesar de a mentine, in
primul rand, stilul apreciativ eficient, de a ridica stima de sine diminuata si de a internaliza locul de control al perso-
nalitatii.
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APERSONAL DEVELOPMENT PROGRAM BY MEANS OF THE EFFICIENCY OF APPRECIATIVE

STYLE AND OPTIMIZATION OF LOCUS OF CONTROL

A complex approach is needed for the multilateral development of the personality. It requires to maintain firstly an
effective appreciative style, and to raise a diminished self-esteem, as well as to internalize the locus of control of the
personality.
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Programul de dezvoltare personala prin metode de eficientizare a stilului apreciativ si optimizarea locului
de control se inscrie in paliera cercetarilor elaborate si aplicate la Universitatea de Stat din Moldova. Stilul
apreciativ este modalitatea de percepere, abordare si intelegere a celorlalti prin raportarea la sine. S-a demon-
strat, prin diverse cercetari anterioare, avantajul stilului apreciativ empatic, totodata ineficienta stilului apre-
ciativ detasat. De aceea, consideram oportuna dezvoltarea gradientelor empatice prin diverse tehnici psiho-
logice. In afara de intelegerea adecvati a celorlalti, pentru mentinerea unor relatii eficiente si adaptate la ce-
rintele mereu schimbatoare din societate, personalitatea trebuie sa dispunad de niste componente primordiale:
autocontrol, loc de control intern, stima de sine ridicata, gandire pozitiva si orientare optimista spre viitor.

Cercetarea de fata se refera la orientarea umanista care promoveaza idei pozitive, bazate pe sfera afectiva
a persoanei. Orientarea umanista are ca demers o viziune optimistd, axata pe emotii pozitive si orientare spre
un viitor plin de succes. Pentru a se incadra plenar in contextul vietii sociale si pentru a fi implinit ca perso-
nalitate, individul trebuie sa depuna efort pentru a se intelege adecvat pe sine si pe altii. Reprezentantul
psihologiei pozitive M.Seligman a expus cateva ipoteze care sustin totalmente orientarea umanistd, si anume:
pentru ca o persoana sa fie fericita, accentele trebuie puse pe ceea ce inca mai este bun in ea, pe acele aspecte
care o vor dezvolta, adica pe increderea in sine, emotii pozitive, optimism si control asupra vietii proprii
[5, p.21]. Psihologul A.Maslow anterior a exprimat ideea, conform careia personalitatea este unica si irepeta-
bila datorita contopirii intre componentele de ordin biologic si cele de ordin social [1, p.43]. Increderea in
sine ca personalitate, perceperea propriei valori, efortul depus in satisfacerea trebuintelor individuale sunt con-
ditii care asigura unicitatea persoanei. in legitura stransi cu orientarea umanista este si orientarea existentia-
listd, care sustine ca fiecare persoana care este capabila sa-si inainteze scopuri imediate sau legate de viitor si
de propriul destin trebuie sa depuna efort, activism propriu si vointa [4]. Reprezentatul umanist C.Rogers
mentiona ca fiecare persoand trebuie sa-si asume responsabilitati pentru propriile decizii, sd se angajeze si sa
fie activa in realizarea lor [2].

Metodele si tehnicile propuse pana in prezent au reusit sa elucideze doar partial ori fragmentar aspectele
care ne intereseaza in aceasta problematica legatd de personalitatea studentului. Programul ,,.Dezvoltarea
personala prin metode de eficientizare a stilului apreciativ si optimizare a locului de control” constd din mai
multe blocuri de aplicare.

Primul bloc aplicativ al trainingului are scopul de dezvoltare a gradientelor empatice ca elemente defini-
torii pentru stilul apreciativ empatic.

Al doilea bloc aplicativ are scopul de a dezvolta stima de sine ce se manifesta pregnant prin increderea in
sine si prin dominarea emotiilor pozitive versus celor negative, care, la randul lor, conduc spre autocontrol si
orientarea optimista spre viitor, increderea in reusita.
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Al treilea bloc aplicativ are scopul de a influenta asupra locului extern de control si de a antrena spre
interiorizarea locului de control.

Tainingul a durat timp de 17 sedinte, fiecare cu o durata de 1 ora 20 minute.

Esantionul a fost selectat dupa criteriul ,,specializare in domeniul stiintelor exacte”. Optantii sunt 20 de
studenti de la Universitatea de Stat care au format grupul experimental GE-1 si, respectiv, grupul experi-
mental GE-2.

Scopul trainingului proiectat si aplicat consta in dezvoltarea gradientelor empatice, cresterea stimei de
sine, congtientizarea optimista legata de viitor si interiorizarea locului de control.

Obiectivele:

« formarea gradientelor empatice;

o formarea stimei de sine adecvate, cresterea stimei de sine;

e formarea increderii in sine;

o identificarea emotiilor pesimiste si schimbarea lor in orientare optimista vizavi de viitor;

o influentarea spre schimbare a locului de control din extern in intern.

Trainingul este divizat in trei etape:

1. Etapa de initiere (pregatire si organizare a optantilor). In aceasti etapa sarcinile majore au fost de a
forma grupul, de a Tnainta anumite cerinte si norme, de a forma coeziunea de grup si de a asigura cu-
noagterea interpersonala intre membrii grupului. Durata acestei etape (pre-training) a fost de 2 sedinte,
timp de 2 ore 40 minute.

2. Etapa de aplicare a tehnicilor psihologice s-a desfasurat in cadrul a 13 sedinte cu frecventa de 1 ord 20
minute saptdmanal, si dublu in sdptdmanile impare (adica, 4 ore in doua sdptamani).

3. Etapa finala (2 sedinte). In total au fost planificate si realizate 17 sedinte. La fel, ultimele sedinte au
fost planificate si realizate Intr-o saptamana.

1. Etapa de initiere

In aceasta etapa pregititoare, care a durat doua sedinte, am avut intentia de a forma in primul rand coezi-
unea grupului. A fost proiectat planul de lucru cu studentii, S-a stabilit graficul sedintelor. Aceste doua sedinte
au avut loc in prima saptamana, tinandu-se cont si de faptul ca trainingul trebuie sa fie realizat pe parcursul
unui semestru intreg, ca studentii erau de la aceeasi specialitate §i au mai relationat intre ei, ludndu-se in con-
siderare si eventualele absente de la sedinte. Printre metodele initiale pe care le-am aplicat au fost: asocierea
libera de idei, comunicarea deschisa, prezentarea sinelui celorlalti membri ai grupului.

Metoda ,,Asociere libera de idei” a permis depistarea unor trasaturi de personalitate care mai tarziu, in
urma aplicarii testelor in etapa a doua, au confirmat observatiile efectuate asupra participantilor. A fost un
prea inchisi in sine.

Metoda ,,Comunicare deschisa” a permis expunerea verbald a unor asteptari privind trainingul la care
participau. Prin metoda observatiei am depistat cd asteptarile lor corespundeau in mare parte cu scopul trai-
ningului. Totodata, am mai observat si oarecare rezistenta din partea unui participant vizavi de reusita finala
a scopului. In decursul sedintelor ulterioare el totusi a reusit sa se incadreze foarte activ in discutiile cu parti-
cipantii la training.

Metoda ,,Prezentarea sinelui” a fost propusa cu scopul de a identifica unele aspecte legate de tematica
care ne intereseaza, de exemplu: cum percep trecutul, prezentul, dar mai ales viitorul. Cine i-a ajutat ori
influentat in cele mai importante decizii pana la momentul de fatd etc. Astfel, prin intermediul discutiilor
libere a fost identificatd o notd de pesimism cu referire la prezentul, trecutul, dar mai ales la perceperea
viitorului. Chiar in aceasta etapd initiala am observat studenti care nu doreau sa participe la discutii, mani-
festand rezistenta.

Studentilor 1i s-a propus sa-si exprime opiniile fatd de motivatia si dorinta de a participa la training.
Scopul acestor intentii a fost sd determindm dacd motivatia pentru schimbarea personald este intrinseca ori
extrinseca. Pentru aceastd etapa au fost propuse exercitii si tehnici psihologice care sunt legate de initierea
tipicd a unui training. Spre exemplu: studentii au fost indemnati sa asocieze metaforic propria personalitate
cu careva reprezentare prin desen. La fel, au fost rugati sd Impartiseascd desenele personale cu membrii
grupului. Totodatd, studentilor li s-a asigurat contextul necesar in care s-au desfasurat eficient sedintele si
comunicarea nondirectiva.

111



STUDIA UNIVERSITATIS MOLDAVIAE
Revista Stiinzifica a Universitarii de Stat din Moldova, 2013, nr.5(65)

2. Etapa de aplicare a tehnicilor psihologice

Aceasta etapa a derulat timp de 13 sedinte. A fost initiatd la finele lunii septembrie si finisatd in luna
decembrie 2012. In aceasta etapa am avut intentia de a dezvolta unele componente personale care ar putea
conduce la cresterea eficientei pentru relatiile interpersonale si pentru sine insusi. In aceasta etapa am aplicat
urmatoarele exercitii: ,,Test de autocunoastere”, ,, Jocul de rol”, ,,Ce cred eu despre altii”, ,,Recunoasterea
emotiilor celorlalti” (tehnica nonverbald) ,,Chestionarul SARC” , ,,Chestionarul Rotter”, ,,Scala stimei de
sine (Rosemberg)”.

3. Etapa finali (2 sedinte)

In aceasta etapa a fost efectuati generalizarea testarilor si analizate rezultatele. Studentii au fost incurajati
sd-si exprime opinia fatd de competentele dobandite. Fiecare student a trebuit sa exprime prin metoda proiec-
tiva ,, Desenul unui vas” ce a acumulat nou.

Analiza rezultatelor preliminare ,test-retest” in grupul studentilor specializati
in stiinte exacte — grupul experimental (GE-1)

Grupul experimental (GE-1) a fost constituit din 10 studenti (7 baieti si 3 fete) specializati in stiinte exacte.
Rezultatele obtinute ,.test” si ,,retest” sunt prezentate in tabelul de mai jos.

Tabelul 1
Rezultatele cercetarii ,,test” si ,,retest” la Chestionarul SARC in grupul experimental GE-1
Tipul de stil Stilul Stilul Stilul Stilul
apreciativ detasat empatic reflexiv analogic
GE-1 test 60% 20% 10% 10%
GE-1 retest 60% 30% 10% 0%

Pentru profilul apreciativ detasat sunt depistate corelatii semnificative cu variabila dependenta de evitare
(r=0,305) (p<0,05), mediere (r=0,087) (p<0,05) si pasivitate (r=0,188) (p<0,05). Analiza statistica a profilu-
lui empatic releva urmatoarele corelatii: cu variabila creativitate (r=0,473) (p<0,05), cu variabila negociere
(r=0,208) (p<0,05), cu ,.interactivitatea” (r=0,021) (p<0,05) si cu independenta (r=0,125) (p<0,05). Empatia
poate fi antrenata prin exercitii, de aceea datele obtinute retest sunt un pic schimbate.

Interpretarea calitativa a rezultatelor este conforma cu demersul teoretic care a stat la baza cercetarii de
fata, si anume: ca stilul apreciativ reprezinta o entitate stabild a personalitatii. Studentii din grupul experimen-
tal nu au fost familiarizati anterior cu metodele psihologice ale carorva traininguri, de aceea putem presupune
ca au fost deschisi si entuziasti pentru a se cunoaste pe sine si pe ceilalti membri ai grupului. Rezultatele obti-
nute pentru identificarea tipului locului de control sunt incluse in Tabelul 2.

Tabelul 2
Rezultatele cercetirii ,,test” si ,,retest” la Chestionarul Rotter
Loc intern Loc extern
GE-1 test 40% 60%
GE-1 retest 70% 30%

Compararea rezultatelor Tnainte si dupa aplicarea trainingului a demonstrat cd stilul apreciativ a ramas

neschimbat, iar stima de sine, locul de control si orientarea spre viitor au suferit modificari considerabile.
Analiza rezultatelor preliminare ,test-retest” in grupul studentilor specializati
in stiinte exacte — grupul experimental (GE-2)

Spre deosebire de grupul experimental (GE-1), studentii grupului experimental (GE-2) au beneficiat de
mai putine sedinte pentru training. Ei au avut un program de training mai restrans. Acest fapt este in acord
cu obiectivele trainingului si intentionat a limitat optantii la unele exercitii aplicative. Printre acestea se enu-
mera tehnicile de dezvoltare a stimei de sine (asertive), identificarea scopurilor legate de viitor si jocul de rol
., Jdentificarea emotiilor altora prin intermediul limbajului nonverbal”. Trainingul a avut loc in doar 14 sedinte.
Rezultatele obtinute ,test” si ,,retest” sunt redate in Tabelul 3.
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Tabelul 3
Rezultatele cercetirii ,,test” si ,,retest” la Chestionarul SARC in grupul experimental GE-2
Tipul de stil Stilul Stilul Stilul Stilul
apreciativ detasat empatic reflexiv analogic
GE-2 test 50% 10% 20% 20%
GE-2 retest 50% 20% 20% 10%
Rezultatele obtinute pentru identificarea tipului locului de control sunt incluse in Tabelul 4.
Tabelul 4
Rezultatele cercetarii ,,test” si ,,retest” la Chestionarul Rotter
Loc intern Loc extern
GE-2 test 30% 70%
GE-2 retest 40% 60%

Rezultatele obtinute pot fi explicate prin faptul cd membrii celui de a-lI doilea grup au comunicat mai
activ, au fost mai deschisi din punct de vedere emotional si astfel au obtinut cote mai ridicate pentru externa-
lizare. Nu excludem ca acest rezultat ar putea fi doar un efect imediat conditionat de finisarea trainingului.
Prelucrarea statistica a datelor, care este in plind desfasurare la moment, va completa rezultatele preliminare
obtinute dupa aplicarea trainingului.

Referitor la stima de sine, este lesne de mentionat existenta studiilor psihologice recente din Republica
Moldova care au oferit detalii vizavi de factorii care mentin ori diminueaza stima de sine la studenti [5].
Tendinta umana este de a oferi sfaturi, consolare, compatimire, instruire si modelare, de a explica pozitiile
sau triirile umane, intr-un cuvant — de a produce o solutie la o situatie problematici a celuilalt. In viziunea
lui Rosenberg, empatia este preponderent afectivd; centrarea pe ratiune conduce la blocarea empatiei si,
contrar credintelor noastre, nu prezinta rezolvarea situatiei. Empatia inseamna bazarea pe sentimentele si
nevoile interlocutorului. Asa cum afirma Rosenberg, dorinta noastra cea mai mare este de a darui si contribui
la viata celorlalti si ,,aceasta reprezinta adeviarata noastrd naturd”. Psihologii accepta in definirea stimei de
sine componentele sale de baza: increderea in sine, conceptia despre sine si iubirea de sine. Este de mentionat
existenta unor legaturi interdependente intre acestea. Astfel, increderea in sine oferd persoanei posibilitatea
sd-si proiecteze o viziune legatad de viitorul ei, conceptia despre sine este influentata de increderea in sine si,
respectiv, genereaza iubirea de sine, care se bazeaza pe emotii favorabile.

Psihologii sustin posibilitatea de influentare asupra locului extern de control. Persoanele cu loc extern de
control mai usor accepta sa fie pasive si sd astepte ca cineva din exterior sd se implice pentru a le rezolva
diverse situatii cu care se confrunta, decat sa se implice activ. Fortele din exterior nu intotdeauna au influenta
pozitiva, de aceea persoanele cu loc extern sunt mai ineficiente atat pentru luarea propriilor decizii, cat si
pentru relatiile interpersonale.

Concluzii

Stilul apreciativ este o entitate personala relativ stabild, deoarece numai in cazul dezvoltarii gradientelor
empatice s-a observat o crestere a stilului apreciativ empatic si, totodata, nu s-a schimbat deloc tipul de stil
apreciativ detasat.

Stilul apreciativ empatic si locul de control intern se refera la conceptul de eficienta in relatiile sociale.
Presupunem céa aceasta eficienta se manifesta si in rezolvarea conflictelor. Referitor la stilul apreciativ, cel
mai eficient este, cu siguranta, cel empatic, dar nu negam si celelalte stiluri, caci in unele cazuri ar putea fi si
ele eficiente avand drept scop adaptarea. Desigur, este importanta o evaluare acurata a celorlalti, prin apre-
cierea adecvata a sinelui, prin imaginatie anticipativa, flexibilitate in gandire, forta eului de a face predictii si
a lua decizii, orientari optimiste spre viitor, abilititi de decodare a mesajelor nonverbale, competente emotio-
nale dezvoltate, dar si sensibilitate psihica fata de altii.

Stima de sine este posibil sa se dezvolte daca paralel cu ea studentul va reusi sa mentina o apreciere po-
zitiva despre sine si despre altii. Increderea in sine este una din componentele stimei de sine, care se mani-
festd in actele de conduitd. A fi Increzator inseamna a considera ca esti capabil sa actionezi intr-o maniera
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adecvata in situatiile incerte. Anume in situatiile incerte se poate manifesta cel mai elocvent increderea in
sine ori lipsa ei. Iubirea de sine este componenta centrala care semnifica sa ne iubim pe sine chiar daca recu-
noastem defectele si limitele proprii, chiar daca am suferit esecuri i sa ne simtim demni pentru iubire si res-
pect. Aceasta iubire neconditionatd nu depinde de performantele noastre, ea ne indicd cd suntem capabili sa
ne gasim propriile puteri in noi Insine pentru ca in viitor s depasim cu brio situatiile incerte.

O altd componenta importanta pentru stima de sine este conceptia de sine, care se traduce prin parerea pe
care o avem despre noi insine, despre calitatile si defectele noastre. Nu este vorba doar de cunoasterea de
sine; importantd nu este realitatea lucrurilor, ci convingerea de a fi detindtori ai calitatilor sau defectelor, ai
potentialitatilor si limitelor. Desi este o convingere subiectiva despre sine, aceastd componentda detine rol
important in structurarea stimei de sine. Persoanele care nu reusesc acest echilibru tind si se supraaprecieze
sau subaprecieze. Niciuna din cele doua extreme nu este recomandata. Cei care se supraapreciaza se cred cei
mai buni, cei mai inteligenti si sunt respingi de prieteni si colegi. Cei care se subapreciaza sunt de parere ca
nu sunt buni de nimic §i nu merita s depuna efort ca sa schimbe ceva.

Se prezuma ca emotiile pozitive, in contrast cu cele negative, conduc spre o performantd mai buna in re-
zolvarea complexa a problemelor si conflictelor. Emotiile pozitive provoaca o orientare intuitiva, optimista,
in timp ce emotiile negative sunt orientate mai mult spre detalii decat spre scop si se bazeaza pe actiuni de
informare si culegere a informatiilor. Convingerile de control sunt emise in diverse ipoteze pentru a influenta
direct rezolvarea complexa a problemelor si conflictelor.

Persoanele aflate intr-0 dispozitie proasta isi centreaza atentia pe detalii explicite, simpliste si accesibile,
ele nu se orienteaza pe careva legaturi de perspectiva. Este o confirmare pentru neeficientizarea stilurilor
apreciativ detasat §i analogic, in care perceperea altora e simplista sau eronatd. Totodata, cei care sunt domi-
nati de indispozitie vor tinde sa rezolve simplist, necreativ problemele interpersonale. Cei dominati de stari
afective pozitive vor fi apti pentru orientare pozitiva, optimista si creativa.

Persoanele cu loc intern au o mai mare abilitate de rezolvare a problemelor de performanta comparativ cu
persoanele cu loc extern. Persoanele care au un loc intern de control au mai multe emotii pozitive decat indi-
vizii cu loc extern. Persoanele cu un loc intern de control se manifesta mai rezervat in actiuni decat cele cu
loc extern, care se caracterizeaza adesea prin comportamente impulsive, neretinute atunci cand se confrunta
Cu emotii negative sau cu situatii de rezolvare a unor probleme complexe, cum ar fi conflictele interpersonale.

Emotiile pozitive si negative determina strategiile adaptate in rezolvarea diferitelor probleme. Rapiditatea
si flexibilitatea in luarea deciziilor se sprijina pe o abordare care este de fapt determinata de emotii pozitive.
Consideram ca persoanele cu un loc intern dominant sunt capabile sa rezolve mai bine probleme complexe si
conflictele interpersonale decat cele cu un loc extern, deoarece ele beneficiaza de mai multe emotii pozitive.
Persoanele cu o orientare interna in credintele de control depind insa si de confirmarea externa vizavi de
faptul ca performantele lor au succes. Anume ceilalti intaresc ori diminueaza increderea in propriile forte,
intaresc locul de control, inhiba ori dezvolta sfera afectiva a personalitatii.
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