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Autocunoasterea

Adolescentul isi propune ca sarcind, cunoasterea de sine si observa ca nu e usor sa o indeplineasca si par-
curge momente oscilante, derulante, cu satisfactii si dezamagiri, cu certitudini si incertitudinii.Adolescentul
este capabil de retrospective, de analiza si reflectie si tinde sa-si defineasca propria identitate.In centrul consti-
intei de sine din adolescenta se afla tot ceea ce este prezent:infatisarea si sanatatea fizica, calitatile spiritiuale,
mai ales cele de personalitate care incep sa aiba importanta pentru noile sale relatii cu lumea dar si totceea ce
se refera la viitorul personal.

Specialistii indica perioada juvenila timpurie ca o etapa critica de formare a constiintei de sine si dezvoltarea
ei este privita ca un proces psihic central al varstei de trecere Acestea reprezinta caile de identificare si analiza
dezvoltarii constiintei de sine la adolescentii.Se inregistreaza o accentuare a constiintei de sine care deosebeste
clar adolescenta de toate celelalte stadii anterioare.Dezvoltarea constiintei de sine se complica.

E vorba de intensificarea perceptiei de sine care are cateva aspecte dintre care: propria imagine corporala,
identificarea si constiinta Ego-ului, identificarea sensului, rolului si statului sexual si a celui social. Adolescentul
tinde nu doar sa se constate pe sine, ci sa se cunoasca si mai ales sa-si defineasca propria identitate,sa raspunda
la intrebarile

”CINE SUNT',.CE SUNT’,CE VOI FT’?

Teoria lui Erikson a avut un ecou asupra identitatii de sine a adolescentului.El considera ca reinnoita cautare
a identitatii de sine este trasatura cea mai importanta a adolescentei.

Intrarea in adolescentd accentueaza nevoia de a avea un raspuns la ele si-1 face sa se examineze si sa se auto-
analizeze frecvent ca sa-si constate calitati si relatii dar se gandeste intr-un fel nou asupra lor si asupra propriei
fiinte, ca termen al variatelor si noilor interactiuni.

Statutul nou si rolurile pe care le indeplineste in familie si scoala il fac sa se afle infata unor decizii importante
privind profesia, casatoria, locul lui viitor in societate.Steinberg atrage atentia asupra faptului ca dezvoltarea
identitatii de sine este complexa si multilaterald.Exista o identitate fizica, sexuala, profesionald, socio-culturala.

Imaginea de sine cuprinde pe de o parte constatarile referitoare la propria fiinta si pe de altd parte atitudinile
si proiectele de viitor. Sinele corporal reprezinta o componenta

principala a imaginii de sine a adolescentului, mai ales ca este deosebit de valorizat in planul relatiilor inter-
personale cu cel de alt sex. Sinele spiritual este definit ca si sanctuar al

emotiilor si dorintelor si ca o constiinta a tendintelor, aptitudinilor ,calitatilor sau defector proprii, a actelor
de vointa. Sinele social consta in reputatia si recunoasterea unei identitatii anume, parerea pe care o obtine o
persoana in mediul sau.

Conceptul de sine ca expresie a ideilor si rationamentelor cu privire la propria fiinta inregistreaza schimbari
semnificative in trecerea de la copildrie la adolescenta.El devine mai diferentiat si mai bine organizat ,este ela-
borat mai abstract dar si mai cuprinzator .El vrea sa se perfectioneze si sa se autodezvolte cat mai mult. Stima
de sine-atitudine pozitiva fata de

propria fiintd, ca mod de a se simti capabil, important si valoros.Cercetdrile arata ca cei care au avut in copi-
larie o stima de sine inalta tind sa o manifeste si in adolescenta.Oscilatia sau stabilitatea stimei de sine contri-
buie la structurarea imaginii de sine generale a adolescentului.Stima de sine constantd se manifesta pe toata
duratd adolescentei si devine un factor securizant in situatiile dificile care pot genera indoiala cu privire la unele
calitati sau produc panica din pricina unor defecte abia descoperite.

Cercetarile lui Simons,Brown,Bush si Blyth au aratat ca fetele inregistreaza mai mari oscilatii ale stimei de sine
in comparatie cu bdietii.Ele sunt mai nesigure in privinta capacitatilor proprii. Stima de sine este influentata de
factorii sociali cum ar fi relatiile cu prietenii si alte persoane importante dar si de activitatile in care adolecentii
reusesc cel mai bine. Cele trei planuri ale sinelui sunt exprimate intr-o imagine de sine clarificata si reprezinta



componente subiective cu importante roluri in initierea, stimularea si sustinerea comportamentelor. Cel mai
inalt nivel al constiintei de sine este atins de elev atunci cand el se poate privi ca subiect al activitatii sociale,
ca membru al colectivului. Un factor de seama al constiintei de sine il constituie activitatea scolara si natura
relatiilor cu adultii, aprecierile acestora fata de calitatile si munca adolescentului.

O caracteristica a adolescentei este si proiectarea idealului in viitor; un aspect al acestei preocupadri este inte-
resul pentru profesia pe care o va imbratisa, determinandu-l la reflectie asupra vietii sale interioare. Capacitatea
de a se preocupa de propria persoana nu inseamna insa fuga de societate. Caracteristica principala a adolescen-
tului este un puternic impuls cdtre actiune. Acum dispar dorintele vagi si apar telurile bine conturate, visarea
ia forme constiente.

Zona deschisa (“arena”) reprezinta imaginea pe care o persoana o prezinta celorlalti. Ea contine tot ceea ce
stim despre noi - opinii, sentimente, scopuri, nevoi etc. - si suntem dispusi sa dezvaluim celorlalti.

Zona oarba contine sentimente si trasaturi pe care nu le recunoastem ca fiind ale noastre. Nu suntem constienti
de ele, dar ceilalti sunt. Aceasta zona se constituie in procesul formarii individului, acesta fiind conditionat sa
respinga inconstient comportamentele pentru care a fost pedepsit.

Zona ascunsa (“fatada”) contine fricile, sentimentele negative despre sine, impulsurile si reactiile pe care le
consideram antisociale, in dezacord cu imaginea pe care o avem despre sine sau periculos de a fi exteriorizate.
Individul este constient de ele, dar le ascunde de teama ca ceilalti l-ar respinge daca le-ar cunoaste.

IDESCHISA

Zona necunoscuta contine sentimente, tendinte, talente complet necunoscute, atat pentru sine cat si pentru
ceilalti, deoarece persoana nu s-a pus in situatiile care le-ar face sa se manifeste. Daca, spre exemplu, un individ
nu a fost pus niciodata intr-o situatie foarte incordata, critica, atat el cat si ceilalti nu pot stii cum va reactiona.
De multe ori se intampla sa avem reactii care ne uimesc sau sa ne descoperim talente pe care nu banuiam ca
le avem.

Comportamentul reprezinta modalitatea prin care omul isi face simtita prezenta inlume, dar si expresia
relatiei omului cu lumea. Din aceasta perspectivd, comportamentul poate servi nevoilor adaptative ale indivi-
dului, tinand cont atat de interesele proprii cat si decele ale lumii la care se adapteaza, situatie in care are un
caracter echilibrat, progresiv in perioada de dezvoltare, stand la baza procesului de realizare si implinire a per-
sonalitatii sale. Cand echilibrul cu lumea nu este corespunzator, comportamentul copilului are un sens regresiv,

dezadaptativ, derapant, potrivnic intereselor lui de autoreglare si autodeterminare in procesul devenirii
sale. Deoarece procesul adaptarii umane este atat de complex, cerintele atat de variate si factorii determinanti
atat de numerosi, comportamentul are perspective multiple ce nu pot fi deduse una din altd. Acestea sunt de
natura biologica, psihologica, psihopatologica sociala, culturalg, juridicd, morala etc. Comportamentul mai tine
si desituatia in care ne aflam, de rolul pe care il jucam in acel moment, de asteptarile celor din jur, cd si de pro-
priile pretentii raportate la noi. In esentd, comportamentul este expresia exterioara a trinomului bio-psiho-so-
cial reprezentat de personalitate.

Schimbarile comportamentale ale copiilor si adolescentilor ocupa prim-planul scenei familiale. Copilul de
odinioard a ramas o amintire, parintii nu-si mai recunosc propriul copil si au adesea impresia ca au in fata un
strdin. Si pe buna dreptate, fiindca transformarile fizice sunt insotite de schimbari ale personalitatii. Modificarile
de conduita apar in registre variate.

lata cateva din motivele de neliniste parentale: nu mai invatd”, nu mai iese din camera ei”, a devenit agresiv si
violent”, mereu o doare cate ceva”, sta numai la televizor sau in fata playstation-ului”, nu mai vrea sa manance si



isi provoacd vomis-mente”, vrea sa-si pund capat zilelor”, se taie pe maini”, viseaza tot timpul cu ochii deschisi si
nu mai iese din casa”, cred ca este indragostita de altd fata”, nu spune niciodata nimic si nu are nici un prieten”,
crede ca este oribila si vrea sa apeleze la chirurgia plastica”, minte cum respira”, a inceput sa fure din magazine
si din casa”, cred ca ia droguri”.

Aceste comportamente neobisnuite au la baza mecanisme psihologice intime si multe dintre ele isi au origi-
nea in prima copilarie. Adolescenta este insotita de profunde transformari biologice, sociologice si psihologice.
Copilaria si adolescenta normala sunt adesea insotite de perturbdri. Important este sa rezistam tentatiei actuale
de psihanaliza considerand ca fiind patologice si anormale orice schimbare de dispozitie si orice comportament
mai ciudat. Adultii nu trebuie sa uite ca au fost si ei adolescenti, dovedind maimulta toleranta.

Dar adolescenta este si o perioada de fragilitate, favorabila instalarii unor tulburari psihopatologice grave.
De aceea voi incerca sa delimitez cat mai clar criza obisnuita a adolescentei, devierile comportamentale (com-
portamente indezirabile sau de opozitie) de suferinta sau riscul vital care necesita o atentie deosebita (com-
portamentele patologice).

Adaptarea reprezinta insusi conditia vietii. Ori de cate ori organismul este supus actiunii unor agenti stre-
santi (infectie, intoxicatie, emotie puternica, etc), el isi mobilizeaza mecanismele de aparare pentru a face fata
acestor agenti stresanti.

Dezadaptarea desemneaza situatia opusa, adicd incapacitatea persoanei de a realiza, in mod echilibrat, pro-
cesele de asimilare si acomodare. Caracteristic persoanei dezadaptate este ignorarea cerintelor si exigentelor
externe si supralicitarea dorintelor individuale. Poate fi

si situatia inversa, prezenta mai mult in cazuri extreme, in care persoana este atat de nemultumita de ea
insasi incat ignora orice dorinta, lasandu-se in voia sortii”.

Prin urmare, o persoana este cu atat mai bine adaptata, cu cat are schimburi mai frecvente si mai profunde
cu cei din jur si cu factorii ambientali. Dezadaptarea scolara poate fi considerata ca un aspect al dezadaptarii
sociale. Adaptarea scolara consta in ajustarea reciproca a procesului de educatie, pe de o parte, si a caracteristi-
cilor de personalitate ale elevului, pe de alta parte. Un elev este adaptat atunci cand realizeaza, in egala masura,
adaptarea pedagogica si adaptarea relationala.
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intristat reactiv
L schimbator
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Prietenul/prietena mea ..........ccccceeveeeeeeeieeceeseeseneeeeseesseesesseenes

e . . neastamparat
Fara prietenie.......cccoccovveeiiiiiniceeiniiceeenecceeeee e

pesimist impulsiv
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grijuliu

sociabil
vorbaret

Am invatat de la prieteni.............ccooceiiiiiiniinennen.

ingadndurat

Prefer ca prietenii Mei........cc.cevueveeeeeeeeeveeeseecseeesseeessesesesesssenans controlat spirit de grup
calm aptitudini de
demn de incredere conducere

Sunt un prieten bun pentruca: ...........ccceeeeeiiieenieee e, temperat hazliu

STABIL

Unicitatea individului

1. Tipologie temperamentala



A -Scrie trei calitati care te reprezinta
B -Scrie trei insusiri negative pe care le ai si care ai vrea sa le schimbi
C -Scrie trei lucruri pe care le faci cel mai bine
D -Scrie trei cuvinte care ti-ar placea sa fie spuse despre tine.
, — — — —
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Prima tipologie temperamentald a fost realizata de Hippocrate si Galenus, criteriul fiind combinarea a 4 umori/
substante primare ale corpului omenesc :bila galbena— T. coleric; sange— T. sangvinic ; limfa— T. flegmatic; bila
neagra— T. melancolic.

O alta tipologie a fost realizata de psihologul Carl Gustav Jung, avand drept criteriu orientarea subiectului spre lume
Si spre propria persoana. Astfel, au fost identificate 2 tipuri temperamentale: extravertit si introvertit.

Cea de-a treia tipologie temperamentald a fost realizata de H.J. Eysenck, in functie de dimensiunea stabilitate-insta-
bilitate neuropsihica(nevrozism). Aceasta tipologie reprezinta o dezvoltare a tipologiei lui Jung. Combinand cele doua
dimensiuni(extraversie- introversie/ stabilitate-instabilitate), Eysenck elaboreaza 4 tipuri temperamentale :extravertit
stabil (sangvinic);extravertit instabil (coleric);introvertit stabil (flegmatic); introvertit instabil( melancolic).

Gestionarea emotiilor

Lumea de astazi este din ce in ce mai complexa, iar stimularea din jurul nostru este diferita si particularizata
la specificul temperamental al fiecarei persoane. Ca profesionisti avem de luat in calcul tot mai multi factori
pentru a ne fac ebine meseria. Iata de ce psihologii trebuie sa cunoasca emotiile de baza si sa le poata detecta
rapid, astfel incat sa ia rapid decizii corecte. Conform lui Ekman emotiile universale (recunoscute de oamenii
din orice culturd, cu grad inalt sau scazut de civilizatie) de baza sunt bucuria, teama, uimirea, tristete, furie,
dezgust, dispret.

Revenind la problematica recunoasterii emotiilor fie ca e vorba de femei sau barbati, vorbim despre o deprin-
dere social care se pierde cu timpul din cauza particularitatilor erei digitale in care traim. Un studiu al univer-
sitdtii UCLA arata ca elevii de clasa a sasea care au petrecut cinci zile fard a utiliza telefon, televizor sau alt ecran
digital, dar avand interactiuni sociale au avut o substantiala citire mai buna a emotiilor decat grupul de control,
elevii care au petrecut toate zilele folosind dispositive electronice. (Uhls et all, 2024)

Validarea emotionala - are rolul de a a-1 face pe copil sa gandesca ca ceilalti inteleg si accepta modul in care
se simt. Lipsa validarii emotionale face copilul sa se gandesca ca nimeni nu intelege ce simte el.

B Acceptati emotia copilului ca fiind firesca.

B Daca copilul isi exprima emotia intr-un mod inadecvat reamintiti-va ca el face tot ceea ce poate (ce a
invatat pana acum) in situatia data. Este important sa va spuneti acest lucru ca un element de reamintire.

B Observati si descrieti in cuvinte emotia copilului (observ cd esti trist)

B Discutati cu copilul situatia in care are reactie emotionala. De ex. Daca copilul spune — “Sunt suparat ca
mi s-a stricat jucaria!” educatoarea poate interveni sa-i spuna “Era jucaria la care tineai cel mai mult. Dar daca
ti s-ar fi stricat jucdria la care nu tineai

deloc, ce ai fi simtit? Copilul poate astfel sesiza cd reactia lui emotionala ar fi fost alta — cea de indiferenta.

B Validati emotia copilului ,inteleg ca esti suparat pentru ca ti-ai stricat jucria preferata. Ce crezi ca ai
putea sa faci sa te simti altfel?



Sistemul de valori

Fiecare dintre noi se ghideaza in viata dupa niste principii, si are niste idei — mai mult sau mai putin fixe - la
care tine foarte mult. Valorile, prin definitiune, sunt exact aceste idei si convingeri la care noi tinem si pe care
le luam drept repere de-a lungul vietii.

Lucrul cu valorile este unul dintre pasii fundamentali in dezvoltarea personala. Este absolut crucial sa-ti
explorezi si sa-ti cunosti cat mai bine valorile daca ai de gand sa te dezvolti. Ele sunt unul dintre factorii care
ne propulseaza intr-o directie sau alta, ne fac sa luam tot felul de decizii (bune sau proaste) si sa avem diferite
atitudini si comportamente. Daca lucrurile nu merg bine, si mai ales daca esti nemultumit(a), este adesea posi-
bil sa gasesti mici probleme sau conflicte la nivelul valorilor personale. De aceea e bine sa mai facem ordine si
prin zona asta poate chiar sa ne debarasam de unele dintre ele si sa instalam altele noi si mult mai eficiente.

Motivatia std in spatele tuturor deciziilor, atitudinilor si actiunilor umane fiind denumita , cauzalitatea interna”
a conduitei umane.in general, exista doua feluri principale de

motivatii, externe si interne: cele externe apar cand exista un premiu sau o pedeapsa stabilite de altcineva;
in cazul celor interne, noi suntem aceia care stapanim intregul proces, cand urmarim un rezultat pe care noi il
dorim si pe care nimeni nu ne obliga sa-1 atingem.

Ca factor ce confera orientare comportamentului elevului si il stimuleaza spre o activitate intensa motivatia
se exprima, intre altele, in interese si atitudini. Interesele, dar mai ales atitudinile au o influenta hotaratoare
in determinarea directiei si intensitatii activitatii de invatare. S-a constatat o corelatie ridicata intre atitudini si
interese, pe de o parte, si succesul scolar, pe de alta parte. De asemenea, interesele constituie un puternic factor
motivational si suport al unei activitati de invatare sustinute. Interesul genereaza o atitudine pozitiva fata de
activitatea de invatare, contribuie la ameliorarea calitativa a acesteia. Interesul nu este insa hotarator pentru
succesul in sarcinile scolare decat atunci cand se afla in concordanta cu capacitatile si abilitatile subiectului, cu
aptitudinile sale. Motivatia este, in acelasi timp, si un produs al activitatii sociale. Formarea si dezvoltarea moti-
vatiei in procesul instructiv-educativ constituie un obiectiv central in potentarea rolului pe care il joaca variabi-
lele cognitive, afective, atitudinale, sociale, caracteriale etc. in determinarea rezultatelor si a reusitei activitatilor.






