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ADNOTARE

Plamadeala Victoria. ,, Trairea sentimentului de singuratate la tineri”.
Teza de doctor in psihologie. Chisinau, 2018

Structura tezei: Lucrarea este constituita din adnotare, introducere, 3 capitole, concluzii
generale si recomandari, 234 de surse bibliografice, 12 anexe, 130 de pagini text de baza, 20
tabele si 26 figuri. Rezultatele obtinute sunt publicate in 15 lucrari stiintifice.

Cuvinte cheie: singuratate, tineri, abordare integrata, formele singuratatii, intensitatea
singuratatii, scale unidimensionale, scale multidimensionale, actualizarea sinelui, parametrii
actualizarii sinelui.

Domeniul de studiu se refera la psihologia tinerilor.

Scopul cercetarii consta in relevarea sentimentului de singuratate si a formelor la tineri in
raport cu actualizarea sinelui si a conditiilor psihologice pentru depasirea sentimentului de
singuratate.

Obiectivele cercetirii: analiza literaturii de specialitate in domeniul singuratatii in
vederea delimitarii aspectelor teoretice relevante pentru elaborarea si desfasurarea studiului
experimental privind singuratatea la tineri; investigarea diferentelor de gen in trdirea
singuratatii la tineri si stabilirea formelor de singuratate; determinarea relatiei dintre formele de
singuratate traite de tineri; determinarea relatiei intre sentimentul de singurdtate si parametrii
actualizarii sinelui la tineri; elaborarea si implementarea unui program de interventie
psihosociald de crestere a nivelului parametrilor actualizarii sinelui, care sa permita
diminuarea si depasirea sentimentului de singuratate la tineri; determinarea eficientei
programului de interventie psihosociald si propunerea unor recomandari privind strategiile de
diminuare si depasire a sentimentului de singuratate la tineri.

Noutatea stiintificai a rezultatelor obtinute. Pentru prima datd la nivel national este
cercetatd problema singurdtdtii la tineri, stabilite formele de singuratate, relatia dintre
sentimentul de singuratate si parametrii actualizarii sinelui, determinate diferentele de gen, fapt
ce a permis, prin program de interventie psihosociala, modificarea si dezvoltarea parametrilor
actualizarii sinelui, avand drept efect depasirea singuratatii la tineri

Problema stiintificd importanta solutionati consta in studierea complexa a fenomenului
singurdtatii, in raport cu actualizarea sinelui, fapt ce a permis elaborarea si aplicarea programului
de interventie psihosociald pentru depasirea singuratitii la tineri.

Semnificatia teoretica a lucririi rezida in definirea conceptului de singuratate vis-a-Vvis
de solitudine, isi are expresia in cercetarea stiintificd a singuratdtii, formelor acesteia, a
factorilor determinanti ai diminudrii acesteia la tineri; elucidarea notelor umaniste si cognitiv
comportamentale definitorii ale singuratatii ca fenomen psihic.

Valoarea aplicativa a lucrarii consta in faptul ca rezultatele obtinute constituie
fundamentul unui ghid de bune practici, prin elaborarea, implementarea si validarea programului
de interventie psihosociala pentru tineri in vederea cresterii nivelului parametrilor actualizarii
sinelui, cu scop de depdsire a deficitului relatiilor sociale disponibile, a sentimentului de
singurdtate, precum si reconectarea sociala cu efect benefic asupra calitatii vietii acestora.

Aprobarea si implementarea rezultatelor cercetirii. Rezultatele acestui studiu de
doctorat au fost aprobate la sedintele de catedra cu privire la activitatea doctoranzilor si la
diverse conferinte nationale si internationale. Rezultatele cercetarii au fost incluse in continutul
disciplinei academice elaborate si predate de autor la specialitatea Asistentd Sociala: Asistenta
sociala in domeniul sanatatii mintale in cadrul UPS ,,Jon Creanga”.



AHHOTAIUA

ILMIAsAI Bukropus. ,,Ilepe:kuBanue 4yBCTBa 0JUHOYECTBA Y MOJIOABIX JKOAei”.
JAuccepranus Ha COUCKAHME CTENEHN JOKTOPA ncuxoaoruu. Kummunsy, 2018
CtTpykTypa aucceprauuu. J(uccepranus COCTOUT U3 aHHOTALMH, BBEACHUS, TPEX TJaB, OOMIMX
BBIBOZIOB M peKOMEHmanuii, oudmmorpaduu u3 234 HazBanuid, 12 mpwioxenuit, 130 cTpanui
OCHOBHOTO Tekcra, 20 Tabmum, 26 ¢uryp. PesynbraTsl ucciempoBaHus OMYOJMKOBaHBI B 15

HAYYHBIX paboTax.

KioueBble €j10Ba: OJAMHOYECTBO, MOJIOJOCTh, KOMILJICKCHBIH MOJXO0M, (POPMBI OJAMHOYECTBA,
UHTCHCUBHOCThH OJIMHOYECTBA, OJTHOMEPHBIC IIKAJIbl, MHOTOMEPHBIC IIKaJIbl, CAMOAKTYyaTH3aIus,
napamMeTpbl CaMOaKTyaIH3alHu.

O6aacTh HCCIeI0BAHNUS: TICUXOJIOTUSI MOJIOJIOCTH.

Leasb ucce0BaHUsA: BBIABICHUE YYBCTBA OJAMHOYECTBA M (POPM MPOSBICHUS Y MOJOABIX
JFO/Iel OTHOCUTEIILHO CaMOAKTyaIH3allMH U TICUXOJIOTHYECKUX YCIOBHUI ISl TPEOI0JICHUS 3TOTO
YyBCTBA.

3agauu  MccieI0BaHUSI: aHAIM3 HAy4YHOW JUTEpaTypbl B 00JIacTH OJWHOYECTBA IS
0003HAUEHHsI AaCIEKTOB HEOOXOMUMBIX /ISl IUIAHUPOBAaHHWS M TIPOBEICHUS MCCIIEIOBAHUS
OJIMHOYECTBA y MOJIOJIBIX JIFO/ICH; 3yUEHHUE IeHICPHBIX PA3InYMii B IEPSIKUBAHUH OJMHOUYECTBA
U yCTaHOBJeHHE (OpPM OAMHOYECTBA Y MOJIOJBIX JIIOJIEH; ONpeNeNeHrue B3aUMOCBSI3U MEXITY
YyBCTBOM OJIMHOYECTBA M IapaMeTpaMU CaMOAaKTyalu3aliu;, pa3paboTka H BHEIPEHUE
NICHXOCOIMAJIbHON TPEHUHTOBOM MTPOTPaMMEI 10 TMOBBIIICHUIO TAPAaMETPOB CaMOAKTYaTH3aIH U
COOTBETCTBEHHO TIPEOJIOJICHUE YYBCTBA OJIMHOYECTBA y MOJIOJBIX JIIOJICH; OIpeIeicHue
3P PEKTUBHOCTH SKCIIEPUMEHTAIBHON TPEHUHTOBOM MTPOrPaMMBI M MIPEIUIOKEHUE PEKOMEH Al
10 CTPATETUU CHUYKCHUS M MPEOIOJICHUS YyBCTBA OJIMHOYECTBA Y MOJIOJIBIX JIFOJICH.

Hayuynasi HOBHM3HA pe3yibTaToB. BriepBrle Ha HalMOHAIBHOM YypOBHE Oblla HCCIEIOBaHA
npo0JemMa OJMHOYECTBA Y MOJIOABIX JIFOJCH, OPMBI OJIMHOYECTBA, CBSA3b MEXIY OJIMHOYECTBOM
U TIapaMeTpaMH CaMOAKTyaJIN3alliH, BBISBICHBI T€HCPHBIC PA3INYHS, YTO MO3BOJIMIO B PAMKAX
MpPOrpaMMbl  NICUXOCOIIHAIILHOTO BMENIATEIhCTBA M3MEHUTh M YBEIMYUTh TapaMeTphl
CaMOaKTyaIH3alHy, UMEoIIei 23 GeKT MPeoJ0ICHNS OJUHOYECTBA Y MOJOIBIX JFOICH.
Pemiennasi 3HaunMasi Hay4YHasi poodJieMa 3aKII0YaeTcs B KOMIJIEKCHOM M3y4eHUU (eHoMeHa
OJIMHOYECTBA 110 OTHOIICHUIO K CAMOAKTYaJIM3alliH, YTO MO3BOJIMIIO pa3padoTaTh U MPUMEHUTh
MpOrpaMMy TCHXOCOIUANIBHOTO WHTEPBEHIIMH ISl TPEOJOJICHUS OJAMHOYECTBA Y MOJOJBIX
JIIOJIEH.

Teopernueckosi 3HAYMMOCTb MCCIIEJOBAHUS 3aK/IIOYACTCd B  OINpPEJEIEHUU  TOHATHSA
OJIMHOYECTBA B CPAaBHEHUE C yEAMHEHHUEM, OHO MMEET BhIpA)KEHHE B HAYYHOM HCCIIECJIOBAHUHU
oJlMHOYecTBa, ero (opM, ompenensommx (HAKTOPOB CHUKEHHUS YyBCTBA OJMHOYECTBA Y
MOJIOJIBIX JIFOJICH; BBISICHEHUE TYMaHUCTHYECKIX U KOTHUTHBHO-TIOBEJICHUYECKUX MPEICTABICHUIA
00 OJJMHOYECTBE KaK O ICUXUYECKOM SBJICHHH.

IIpakTHyeckoe 3HAYeHHEe WCCIECIOBAHHS 3aKJIIOYACTCS B TOM, YTO TOJYYCHHBIC PE3yJIbTATHI
SBIISIIOTCS OCHOBOHM JUIsi PYKOBOJACTBA MO TMPAaKTUKE IyTeM pa3paboTKu, peanu3alud |
MOJTBEPKICHHUS TIPOTPaMMBbI TICHXOCOIHATBHBIX BMENIATEIBCTB IS MOJIOJBIX JIFOJICH C TENBI0
MOBBIIICHHUS] YPOBHSI TAapaMETPOB CaMOAKTyalW3allid, C TeM YTOObI TpPeoaoneTh IedUIuT
COIMABHBIX OTHOIIEHHA, OIMHOYECTBO, a TAK)KE COLMUAIBHOE IOJKITI0UEHHE ¢ 0J1aroTBOPHBIM
BO3/ICHCTBHEM Ha KaueCTBO KU3HH.

BHeapeHue HAYYHBIX pe3yJbTaToOB. Pe3ynbTaThl TaHHOTO HMCCIEIOBAHUS OBLTH YTBEP)KICHBI
Ha 3acelaHusx Kadeapbel BO BpeMs MPEJICTaBICHHS OTYETOB JOKTOPAHTOB, a Takke Ha
Pa3NMYHBIX HAIMOHAIBHBIX W MEXIYHAPOIHBIX KOH(pEpEHIMsIX. Pe3ynbTaTel HCCIeTOBaHHS
ObUIM MCTIOJIB30BAHBI B Pa3BUTHH U YCOBEPLIEHCTBOBHUHU Kypca Coyuanvhas paboma 6 obracmu
NCUXU4ecKo2o 300po6bs, TpernoaaBaeMoro Ha Qakynbprere [lcuxomormu w  CrenuanbHOU
[Tcuxonenaroruku I'ocynapcrBenHoro Ilenarornyeckoro Yuusepcurera umenu "Mona Kpsura".



ANNOTATION
Plamiadeala Victoria. ,,Experiencing the feeling of loneliness in young adults”.
PhD thesis in psychology. Chisinau, 2018
Thesis structure. The thesis includes annotations, introduction, three chapters, conclusions and
practical recommendations, 234 titles of bibliography, 130 pages of basic text, 20 tables, 26
figures, 12 annexes. The results are published in 15 scientific papers.
Key-words: loneliness, young adults, integrated approach, forms of loneliness, loneliness
intensity, one-dimensional scales, multi-dimensional scales, self-actualization, self-actualization
parameters.
The field of research covers youth psychology.
The purpose of the research is to reveal the feeling of loneliness and its forms in young adults
in relation with self-actualization and psychological conditions to overcome the feeling of
loneliness.
Research objectives: To analyze the loneliness theories in order to establish the theoretical
aspects relevant for running a research concerning the loneliness in young adults; to investigate
gender differences in the experience of loneliness in young people and to establish the forms
of loneliness; determination the relation between the loneliness forms in young adults;
determination the relation between the feeling of loneliness and the self-actualization
parameters; design and implement a psychosocial intervention program to increase the level
of self actualization parameters that allow diminishing and overcoming feeling of loneliness
in young adults; determine the effectiveness of psychosocial intervention program and
propose recommendations on diminution strategies and overcome the feeling of loneliness in
young adults.
The scientific novelty of the results. For the first time at national level, the issue of loneliness
in young people is studied, the forms of loneliness, the relation between the loneliness and the
parameters of the self-actualization, it was determined the gender differences, which enabled the
modification and development of the parameters of the self-actualization through psychosocial
intervention program, having the effect of overcoming loneliness in young adults.
The solved scientific problem consists in the complex study of the phenomenon of loneliness,
in relation to self-actualization, which enabled the elaboration and application of the
psychosocial intervention program to overcome loneliness in young adults.
The theoretical significance of the study lies in defining the concept of loneliness in
relation to solitude, it has the expression in the scientific research of loneliness, its forms, the
determinant factors of its diminution in the youth; the elucidation of the humanistic and
cognitive behavioral notions of loneliness as a psychic phenomenon.
The practical value of the research is that the results obtained are the basis of a good
practice guide by elaborating, implementing and validating the psychosocial intervention
program for young people in order to increase the level of self-actualization parameters in
order to overcome loneliness, the deficit of social relations, as well as social reconciliation
with a beneficial effect on their quality of life.
Approval and implementation of scientific results. The results of this Ph.D. research were
approved at the meetings of Psychology department on work of PhD students and various
national and international conferences. The research results were implemented within the
content of academic disciplin elaborated and taught by the author for students of department
of Social Work in course of ,,Social work in mental health” at "lon Creanga" Pedagogical
State University.



INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate

Singuratatea cu toate fatetele sale de exprimare, cauze, impact asupra starii psihice si
fizice a persoanei si mecanisme reprezintd obiectul de studiu al unui compartiment aparte al
psihologiei singuratatii — loneliness (engl.). Astazi, termenul ,singuritate” se bucurd de o
utilizare destul de largd in momentele de exprimare a starii, sentimentului, atitudinii, a unui
proces, a trairii, §i de evaluare a comportamentului unei persoane.

Desi sociabilitatea si relationarea sunt valorizate, contactele profunde si autentice par a fi
mai dificil de stabilit. Pe termen lung aceasta varianta se asociaza cu un declin constant al starii
de bine [188]. Singuratatea este o problema universala care poate afecta pe oricine, indiferent de
varsta, etnie si gen. Romania se afla printre tarile europene cu cel mai mare numar de locuitori
care sufera adesea de singuratate — 14,7% dintre romani de toate varstele [232]. Cutrona C.
(1982) raporteaza ca trei sferturi de studenti din colegiu experimenteaza singuratate in timpul
primului semestru, motiv pentru care Perplau L., Perlman D. (1982) concluzioneaza ca
singurdtatea este un fapt de viatd pentru milioane de americani [197]. HemoB P.C. (2003)
constata prevalenta singuratatii: numai 1-2% din respondenti niciodatd in viatd n-au trait
sentimentul de singuratate, in timp ce aproximativ 10-30% | - au experimentat-o cel putin o data
in viata [108, p. 613].

Dupa Crumpei — Tanasa I. ,,singuratatea este definitd ca un deficit perceput subiectiv al
cantitatii si calitdtii relatiilor sociale disponibile,...este o durere sociald care semnaleaza
importanta reconectdrii sociale pentru supravietuire...” [12, p.78]. Persoanele insingurate pe
termen lung intrd Intr-un cerc vicios al izolarii, consecintele fiind grave si privesc sanatatea fizica
si psihicd. Singuratatea prezice tulburdri psihiatrice, cardiace, imunitare, endocrine, cognitive si
creste sansele unei morti premature cu aproximativ 30%. [ibidem].

Singuratatea reflectd o defalcare in interactiunile sociale. Sociologii evalueaza relatiile
personale ca mortar al societdtii. Atunci cand indivizii sunt singuri ei, prin definitie, nu
beneficiaza de viata sociald, iar cand o societate proiecteazd membri insingurati ea este
predispusa sa se prabuseasca [197, p.2]. La etapa actuala de dezvoltare a psihologiei s-a
delimitat clar strategia studierii problemelor singuratatii prin prisma schimbarilor rapide a
conditiilor externe de existentd a persoanei: economice, politice, sociale s.a. Factorul de
instabilitate in societate a adus in prim-plan asa probleme, cum ar fi adaptarea persoanei intr-0
situatie de instabilitate a mediului, aparitia de simptome complexe distructive psihosociale
(reactii) ale individului etc.

Singuratatea este foarte dureroasa. ,,Cu totii o experimentdm din cand in cand, insd unii

oameni trdiesc cu ea ani la rand. Este epuizantd emotional, inhibitorie in relatiile interpersonale



si care te determind sa regresezi din punct de vedere psihologic” [30, p.4]. Nevoia de intimitate
ramane la nivel fundamental nesatisfacuta, chiar daca aparent ar putea exista conditii in acest
sens. Atunci cand ne simtim singuri, gandurile noastre pot fi distorsionate astfel incat sa
exageram reactiile la unele evenimente din viata care in alte situatii le-am lua mai usor.

Din aceste considerente, am dorit sa reflectam sentimentul de singuratate, a formelor in
raport cu actualizarea sinelui la tineri, precum si a conditiilor psihologice pentru depasirea
singuratatii.

Descrierea situatiei in domeniul de cercetare si identificarea problemei de cercetare

Dupa aparitia lucrarii lui Zilboorg G. ,,Loneliness” (1938), cercetarile privind singuratatea
continue. Primele studii in domeniul singuratatii au fost cele realizate de Fromm-Reichmann F.
(1959), Townsend P. (1973), Sadler W. (1969), Weiss R. (1973); Perlman D. si Peplau L.
(1979), Ambpaymosa A.T"., (1985), l'osman A.B. (1987) [224, 162, 215, 203, 217, 188, 56, 70].

In 1982 a fost publicatd prima carte fundamentalid despre singuritate, unde au fost
elucidate teoriile si studiile efectuate. In cartea ,,Loneliness A Sourcebook Of current Theory,
Research and Therapy”, autorii Peplau L. si Perlman D. prezinta si clasifica abordarile teoretice
[193]. Evolutia studiilor privind fenomenul singurititii ia amploare mai ales in anii 80 ai
secolului trecut.

Au fost intreprinse mai multe Incercari de a sintetiza cercetdrile existente privitor la
singuratate si intelegerea fenomenului dat pentru a depista mecanismele in vederea delimitarii
domeniilor de cercetare cu privire la singuratate de savantii Peplau L., Perlman D., (1982), Hojat
M., Crandall R. (1989), ITokposckuii H.E. (1989) , Hollinger F., Haller M. (1990), Rokach A.
(2007), HOyxuosckuii C. B. (2007a), Kopuaruna C. I'. (2008), 3aBoporusix E. H. (2009),
[aruBanmueBa I'. P. (2007), Cacioppo J., Patrick W. (2008), DiTommaso E., Brannen C.,
Burgess M. (2005), Senderby L. (2013) [198, 178, 115, 183, 207, 82, 95, 85, 145, 159, 165,
189].

Actualizarea problemei singuratdtii, lipsa studiilor de abordare a acesteia in Republica
Moldova, impulsioneaza necesitatea unei analize psihosociale si fenomenologice a singuratatii.

Acest studiu este orientat spre structurarea unei definitii a singuratatii vis-a-vis de
solitudine care va constitui premiza pentru explorarea ulterioara a fenomenului singuratatii si
pentru construirea unor interventii psihosociale, adresate tinerilor care traiesc singuratatea.

Analiza literaturii si propriile reflectii ne permit sa conturdm definitia singuratatii pe care
am formulat-o in baza notelor esentiale abordate in cercetarea noastra.

Definitia conceptului reflectd multiaspectualitatea si complexitatea acestui fenomen socio-
psihologic. Fundamentarea stiintifici a conceptului de singuratate este derivatd din notele

esentiale umaniste. Abordarea umanista este anuntatd in cercetarea noastra si ocupa un rol



important in procesul conceptualizarii singuratatii si trairii acesteia la tineri. Abordarea
conceptuald a singuratitii prin prisma teoriei lui Maslow A. despre actualizarea sinelui este
puctul forte al strategiei de interventie psihosociala, propusa si aplicata in studiul nostru.
Problema cercetarii constd in identificarea continutului relatiei dintre singuratate si
actualizarea sinelui la tineri ca fundament al depasirii sentimentului de singuratate la acestia.
Scopul cercetarii consta in relevarea sentimentului de singuratate si a formelor la tineri in
raport cu actualizarea sinelui si a conditiilor psihologice pentru depasirea sentimentului de
singuratate.
In corespundere cu problema enuntatid si scopul trasat ne propunem urmitoarele
obiective ale investigatiei:

1. Analiza literaturii de specialitate In domeniul singuratatii in vederea delimitarii aspectelor
teoretice relevante pentru elaborarea si desfasurarea studiului experimental privind
singuratatea la tineri.

2. Investigarea diferentelor de gen in trdirea singuratatii la tineri si stabilirea formelor de
singuratate.

3. Determinarea relatiei dintre formele de singuritate traite de tineri.

4. Determinarea relatiei intre sentimentul de singuratate si parametrii actualizarii sinelui la
tineri.

5. Elaborarea si implementarea unui program de interventie psihosociald de crestere a
nivelului parametrilor actualizarii sinelui, care sd permitd diminuarea si depdsirea
sentimentului de singuratate la tineri.

6. Determinarea eficientei programului de interventie psihosociald si propunerea unor
recomandari privind strategiile de diminuare si depasire a sentimentului de singuratate la
tineri.

Noutatea stiintifici a rezultatelor obtinute. Pentru prima datd la nivel national este
cercetatd problema singurdtdtii la tineri, stabilite formele de singuratate, relatia dintre
sentimentul de singuratate i parametrii actualizarii sinelui, determinate diferentele de gen, fapt
ce a permis, prin program de interventie psihosociala, modificarea si dezvoltarea parametrilor
actualizarii sinelui, avand drept efect depasirea singuratatii la tineri.

Problema stiintificA importantd solutionatd constd in studierea complexa a
fenomenului singuratatii, in raport cu actualizarea sinelui, fapt ce a permis elaborarea si aplicarea
programului de interventie psihosociald pentru depasirea singuratatii la tineri.

Importanta teoretici a lucrarii rezida in definirea conceptului de singurdtate vs

solitudine isi are expresia In cercetarea stiintificd a singurdtatii, formelor acesteia, a factorilor
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determinanti ai diminuarii acesteia la tineri; elucidarea notelor umaniste si cognitiv
comportamentale definitorii ale singuratatii ca fenomen psihic.

Valoarea aplicativa a lucrarii consta in faptul ca rezultatele obtinute constituie
fundamentul unui ghid de bune practici, prin elaborarea, implementarea si validarea programului
de interventie psihosociala pentru tineri in vederea cresterii nivelului parametrilor actualizarii
sinelui, cu scop de depasire a deficitului relatiilor sociale disponibile, a sentimentului de
singuratate, precum si reconectarea sociala cu efect benefic asupra calitatii vietii acestora

Aprobarea si implementarea rezultatelor cercetarii. Rezultatele acestui studiu de
doctorat au fost prezentate si aprobate la sedintele de catedra cu privire la activitatea doctoranzilor
si la diverse conferinte nationale si internationale:

e Conferinta stiintifica nationala: “Cauzele comportamentului deviant in randurile tinerilor in

conditiile actuale din RM”. UPS ”Ion Creanga”, Chisindu 5 decembrie 2012.

e International colloquim dedicated to the 20th aniversary of the founding of ULIM
”Contemporary concerns of social and human sciences in the context of sustainable
development”. ULIM, Chisinau 15-16 octombrie 2012.

e Simpozionul national cu participare internationalda "KREATIKON: Creativitate- Formare —
Performanta”, editia IX-a. lasi 6-7 aprilie 2012.

e Conferinta stiintifica cu participare internationaa: “Relatia saraciei — persoane in dificultate:

aspect psihosociale”. UPS ,,Jon Creanga”, Chisinau 13-14 februarie 2013.

e Simpozionul national cu participare internationalda "KREATIKON: Creativitate-Formare-
Performanta” editia a X-a. lasi 5-6 aprilie 2013.

e Conferinta de totalizare a activitatii stiintifice a corpului profesoral in anul 2012, UPS ,,Ion
Creanga”. Chisindu 2013.

¢ Conferinta nationala cu participare internationala: ,,Profilaxia tulburarilor comportamentale la
minori: Inovatii, Provocari si Tendinte in educatia moderna”. Chiginau 24-25 mai 2013.

e Conferinta practico-stiintificd cu participare internationald: ,,Practica psihologica moderna”.
Chisinau 27-29 septembrie 2013.

e Conferinta stiintificd internationald ,,Educatia pentru dezvoltarea durabila, inovatie,
competitivita, eficienta”. ISE, Chisinau 18-19 octombrie 2013.

e Conferinta Stiintificd Nationald ,,Dimensiuni psihosociale si legale ale deviantei” UPS “’Ion
Creangd” 7 mai 2014.

e A X-a Conferinta nationald cu participare internationald stiintifico-practica a psihologilor:
Dimensiuni contemporane in formarea personalitatii copilului si adolescentului. Chisinau 16

mai 2014.
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e Conferinta de totalizare a activitatii stiintifice a corpului profesoral in anul 2013. UPS ,,Ion
Creanga”. Chisinau 2014.

e Conferinta stiintificd internationald Relevanta si calitatea formarii universitare: competente
pentru prezent si viitor. Consacrata celor 70 de ani de la fondarea universitatii baltene. Balti 8
octombrie 2015.

e Conferinta stiintifica international prilejuitd de aniversarea a 15 de ani la fondarea Facultatii
Psihologie, Stiinte ale Educatiei si Asistentd Sociald. Conferintd Stiintificd Internationala
»Preocupdri contemporane ale stiintelor socio-umane 1in contextul transformarii de
mentalitati". ULIM, Chisinau 11 -12 decembrie 2015.

e Conferinta de totalizare a activitatii cadrelor didactice a UPS ,Ion Creanga” Probleme ale
stiintelor socioumane si modernizarii invatdmantului. Chisinau 2015.

e Simpozionul International ,,Strategii pentru educatie”, Universitatea ,,Alexandru Ion Cuza”,
lasi 15.06.2016.

¢ Conferinta stiintifico-practica ,,Aspecte psiho-sociale in protectia copilului si familiei de
violentd.” UPSC, Chisinau 21.10. 2016.

¢ Conferinta Internationald ”The contemporary issues of the socio-humanitarian sciences in the
context of mentality’s transformation” the V1I-th Edition, (4 professional credits) ULIM,
Chisinau 8-9 decembrie 2016.

e Simpozionul National ,, KREATIKON: Creativitate — Formare — Performanta”, Editia a XIII-
a. lasi, 24.03.2017.

Rezultatele cercetarii au fost publicate in 16 lucrari stiintifice:

Volumul si structura tezei. Volumul partii principale a tezei il constituie 139 pagini
inclusiv 20 tabele si 26 figuri. Continutul tezei este structurat in felul urmdtor: adnotare in
limbile romana, rusd si engleza, introducere, trei capitole, concluzii generale si recomandari
practice, bibliografia 234 titluri si 12 anexe.

Sumarul compartimentelor tezei. In Introducere sunt prezentate aspectele generale cu
privire la problematica tezei, fiind argumentate actualitatea si importanta studierii conceptului de
singurdtate in contextul schimbarilor sociale actuale, sunt formulate problema, scopul si
obiectivele de cercetare, este relevatd problema stiintificd solutionatd, sunt puse in evidenta
noutatea cercetarii si valoarea teoreticd aplicativd a acesteia, este expus sumarul
compartimentelor tezei.

In capitolul 1 Repere conceptuale ale singuratdtii din perspectiva psihologicd sunt discutate
aspectele teoretice privind conceptul singuratatii si evolutia teoriilor. Sunt examinate cele mai
relevante definitii si remarcate caracteristicile singuratatii care derivd din aceste definitii, dupa

care urmeazd descrierea formelor de singuratate. Pentru o intelegere mai bund a fenomenului
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singuritatii a fost prezentatd o sintezi a acceptiunilor diferitor autori a fenomenului dat. In acest
context au fost examinate diferentele in interpretarea singuratatii ca sentiment, trdire, proces,
stare, atitudine. A fost analizata relatia dintre aceste notiuni, dupa care a fost evidentiat raportul
dintre singurdtate si izolare (insingurare), solitudine si indicate diferentele in mecanisme,
geneza, manifestare, finalitate. Ulterior au fost examinate abordarile singurdtétii prin prisma
diverselor teorii si evidentiatd perspectiva umanista, nuantand utilizarea singuratatii in propriul
avantaj, In descoperirea potentialului personal pentru actualizarea sinelui, contribuind la starea
de bine a subiectului. In continuare, au fost analizate manifestirile, dezviluind factorii
determinanti si efectele sentimentului de singuritate la tineri. In final, a fost evaluata problema
stiintifica abordata in prezent si formulate problema, ipoteza de cercetare, scopul si obiectivele
studiului Intreprins.

In capitolul 2 Studiul experimental al relatiei dintre singurdtate si autoactualizare la tineri
(studiul experimental constatativ) sunt descrise metodologia cercetdrii si  esantionul
experimental, procedurile experimentale efectuate. Capitolul contine analiza datelor
experimentale cu referire la diferentele de gen in trairea singuratatii la tineri, stabilirea formelor
si determinarea gradului de intensitate, analiza relatiei dintre formele de singuritate, actualizarea
sinelui si singuratate la tineri, prilejuite de experimentul psihologic la care au participat 304
subiecti, tineri cu varsta 20 — 25 ani. Analiza rezultatelor obtinute a condus la identificarea unei
pondere ridicate la nivel inalt al singuratatii atat pentru femei cat si pentru barbati, evidentierea
corelatiei intre singuratatea masurata de Scala unidimensionald UCLA si singurdtatea masurata
de testele multidimensionale, dupa cum si determinarea relatiei de asociere intre singuratatea
traita de tineri sub toate formele sale si nivelul actualizdrii sinelui. Cunostintele obtinute au servit
drept baza pentru elaborarea programului de interventie psihosociala.

In capitolul 3 Diminuarea singurdtdtii la tineri in conditii experimentale este descrisi
metodologia studiului experimental cu caracter formativ, sunt relatate strategiile si tehnicile de
interventie aplicate in programul de interventie psihosociala. Rezultatele experimentului vizeaza
cresterea scorurilor parametrilor de autoactualizare, totodatd avand loc diminuarea nivelului de
singuratate. Analiza comparativa a rezultatelor obtinute la subiecti atat la test cat si la retest a
confirmat eficienta programului de interventie psihosociald prin diferentele semnificative
obtinute, ceea ce denota ca activitatile de interventie, structurate si organizate au favorizat
cresterea scorurilor la parametrii actualizarii sinelui (viziuni asupra naturii umane, autonomie,
spontaneitate, intelegere de sine, simpatie de sine, sociabilitate, flexibilitate), avand impact

pozitiv asupra diminudrii/depdsirii sentimentului de singuratate la tineri.
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1. REPERE CONCEPTUALE ALE SINGURATATII DIN PERSPECTIVA
PSIHOLOGICA

1.1. Singuratatea ca fenomen psihosociologic

Din punct de vedere stiintific, singuratatea este unul din cel mai putin explicite fenomene,
chiar daca aceasta a fost studiata si investigatd. Mai mult ca atat, pe langa filozofii care au
reflectat conceptul singuratitii din diferite aspecte: timp, spatiu, religie, etc. existd o serie de
savanti sociologi, psihologi, medici, care au incercat sa studieze si descrie singurdtatea din
punctul de vedere teoretic si aplicativ. Printre ei putem mentiona: Zilboorg G. (1938), Sullivan
H. (1953), Fromm E. (1955), Fromm-Reichmann F. (1959a, 1959b), Moustakas C. (1961, 1975),
Toro G. (1962), Freud A. (1965/1993), Sadler W. (1969), Rogers C. (1961, 1970/73), Weiss R.
(1973, 1989), Sadler, W., Johnson, T. (1980). Peplau L., Perlman D. (1979, 1981, 1982, 1984,
1999), Hojat M. (1989), Hojat M. si Crandall R. (1989), Hollinger F. si Haller M. (1990), [1IBa6:x
FO.M. si JlanueBa O.B. (1991), Tpyouukora C. I'. (1999), Beck U. si Beck-Gernshein E. (2000),
Rokach, A., et all (2002), Heinrich L. si Cullone E. (2006), Cno6omuuxkoB U.M. (2006),
[MlaruBanuesa I'.P. (2007), dyxuosckuit C.B. (2007), ITokporckuit H.E. (1989, 1996, 2008),
Kopuaruna C.I'. (2008), 3aBopotabix E.H. (2009), Nedelcu M. (2011), Senderby L. (2013),
Stefan M. (2013), s.a.[234, 221, 171, 172, 173, 195, 196, 131, 136, 213, 205, 206, 227, 228, 214,
198, 202, 197, 201, 199, 181, 178, 183, 147, 132, 154, 209, 176, 126, 145, 82, 115, 116, 114, 95,
85, 30, 189, 56].

La fel in viata cotidiand intalnim notiunea de singurdtate ca ,stare a celui care traieste sau
se simte singur,, [16].

In acceptiune psihologicd, precum este prezentat in dictionare, singurdtatea reprezinti
»,starea unei persoane care traieste singura” [23, p.290].

Termenul ,, singuratate” poate denumi o constatare a statutului social de persoana singura,
cum ar fi, de exemplu, o persoana necasatoritd, vaduva, divortatd sau care a ajuns singura
datorita altor circumstante ale vietii.

[Ban6 FO.M., JlanueBa O.B. (1991) considerd ca ,singuritatea ia o conotatie pur
psihologica cu caracter personal” [147, p.37]. Deplasarea accentelor care intensifica ,,conotatia
psihologicd a fenomenului singuratatii se datoreaza, pe de o parte dezvoltarii constiintei de sine,
iar pe de alta parte - schimbarilor sociale”, considera Komenesa FO.I1. (1998) [96, p.107-108].

[Murosa H.B. (2009) in cercetarea singuratatii la femei considera ca acest fenomen poate fi
interpretat ca sentiment, stare, proces si atitudine [150, p.12-13]. Ideea respectivd o gasim
prezentd la mai multi autori. Tpyorukosa C.I'. (1999), Xapnamenkosa H. E. (1999), Kopuyaruna
C.I'. (2008), 3aBoporueix E.H. (2009), Hlarusanuesa I'.P. (2007), Qyxuosckuii C.B. (2007b),
Enachescu C. (2004), Nedelcu M. (2011), [132, 143, 95, 85, 145, 83, 17, 30] s.a.
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O problema aparte reprezintd relatia Iintre trairea singuratatii si sentimentul de
instrdinare/alienare de oameni. J{lyxuosckuii C.B. (2007), considerd ca atat singuratatea cat si
instrdinarea/alienarea au caracter social care se datoreaza existentei umane in lumea sociala si
tine de natura relatiilor interpersonale. Ambele fenomene reflectd diferite grade ale profunzimii
disarmoniei interpersonale [82, p. 20].

In viziunea lui Py6unmreitn C.JI. (1973) instriinarea/alienarea reprezintd un mijloc de
realizare a unui obiectiv care conduce la limitarea contactelor interpersonale [120]. Anumite
aspecte ale instrainarii/aliendrii sunt cercetate de AOynpxanoBa-CmaBckas K.A.(1980) [64].
JleoutseB A.H. (1977) a considerat instrdinarea ca o problema de discrepanta intre sensurile si
valorile in activitdtile subiectului social. Potrivit savantului relatiile sociale formeaza baza
personalitatii, iar cantitatea si calitatea lor o determina [103]. Astfel, bazandu—ne pe teoria lui
JleontheB A.H. putem explica singurdtatea sau, mai bine spus, mecanismele de functionare a
acesteia prin prisma frustrarilor de personalitate constituite ca un ansamblu de relatii sociale.

In continuarea ideilor expuse de Jleontses A. H., Zlate M. (2008) remarci ci ,,calitatea
personalitatii depinde de calitatea relatiilor sociale; ca urmare, dacd dorim sia formam
personalitatea, mai intai trebuie sa construim si s amenajadm corespunzator relatiile sociale din
mediul in care aceasta isi desfasoara activitatea” [61, p. 20].

Interpretarea singuratatii ca o caracteristica integratoare a personalitdtii 1mplica
interiorizarea valorilor sociale in interactiune cu trasaturile de personalitate, generand orientarea
personalitatii (activd sau pasiva) privind perceptia singuratatii.

Initial singuratatea a devenit obiectul de studiu al cercetarilor socio-psihologice teoretice.
La etapa respectivda fenomenul singuratdtii a fost studiat de Rubinstein C., Shaver P. (1982);
Young N. (1982), Weiss R. (1973); Peplau L. si Perlman D. (1982); Sadler W., Johnson T.
(1980); Jones W., Freemon, J., and Gogwick, R. (1981) ca o stare, identificata cu emotii
negative, depresie, relatii sociale reduse cantitativ sau calitativ [210, 233, 227, 197, 214, 186],
asociata cu excluderea sociala in viziunea lui Townsend P. (1973); Sadler W. (1969) [225, 213].
A fost constatat ca singurdtatea ca stare are mai multe simptome: acuitate, limite si tensiune de
catre Weiss R. (1973); Perlman D., Peplau L. (1982 ) [227, 203].

La fel este accentuatd ideea epuizarii emotionale, ce contribuie la inhibarea sau reducerea
relatiilor interpersonale care determina regres din punct de vedere psihologic [30, 53, 203, 201,
159].

In opinia lui Roberti A. (2007) singuritatea este factorul critic ce-i impinge pe oameni la
suicid, ,,durerea cat de mare ar fi ea, poate fi suportatd dacad avem cu cine o Tmpartasi,
singuratatea este opaca si monotona”. Autorul considerad ca singuratatea imbraca diverse forme,

lasand individul cu senzatia de marginalizare, excludere din grupul social [53, p.280].
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Au fost Intreprinse mai multe incercari de a sintetiza cercetdrile existente privitor la
singuratate si Intelegerea fenomenului singuratatii pentru a depista mecanismele in vederea
delimitarii domeniilor de cercetare cu privire la singuratate de savantii Peplau L. si Perlman D.,
(1982), Hojat M. si Crandall R. (1989), ITokposckuit H.E. (1989) , Hollinger F. si Haller M.
(1990), Rokach A. (2007), dyxuosckuii C.B. (2007b), Kopuaruna C.I'. (2008), 3aBOpOTHBIX
E.H. (2009), HlaruBanmuesa I".P. (2007), Senderby L. (2013), [197, 178, 115, 183, 207, 83, 95,
85, 145, 189].

Problema singuratatii este studiatd in contextul conflictelor personale de AmOpaymoBa
A.T'., (1985), AmOpaymoBa A.I', IloctoBamoBa JI.U., (1987); a mecanismelor de aparare
psihologica de bacun @.B., Bypnakosa M.K., Bonkos B.H., (1988); analizei sistemice a starilor
psihice de I'anzen. B.A, FOpuenko B.H. (1981, 1991); dezvoltarea umana si educatie de I1IBan6
I0.M., [lanueBa O.B. (1991), Ciro6oauukoB U. (2006); analiza originii singuratatii la barbati si
femei de XamurtoB H. (1995, 2001), Camoykuna H.B. (2006), Myxusposa E. (2006), [1Iutosa H.
(2009); efectele divortului, pierderilor, vaduviei si a rezultatelor negative ale interactiunii umane
de Bucur, A., Boza, M., (2008), I'osaman A.B. (1987), I'ypko I'.C., Maykosckuii M. C. (1989),
Kopocteimesa JILA. (2001, 2005), dyxunosckuit C.B. (2007a, 2007b); incapacitatea de a gasi un
raspuns emotional de A6ynpxanoBa-Crnasckas K.A. (1980, 1993), Kou U.C. (1990), Roberti A.
(2007), in contextul situatiei de doliu la persoanele de varsta a treia de Cy3as O.1O. (2002),
Bucur A., Boza M. (2008); in domeniul comunicarii de Xapamr A.Y. (2000), Enachescu C.,
(2004), Stefan M. (2013); suportul social al singuratatii de Cristea M, Nastasa N. si Padurariu A.
(2008); strategii de adaptare si control de Nedelcu M. (2011); ca fenomen socio-psihologic de
Derlega V., si Margulis S. (1982), Cristea D. (2010), Nedelcu M. (2011), AOynbxaHoBa-
Cnagckast K.A. (1973, 1980, 1993), Craposoiiroa JI.W. (1995), Tuxonos I'.M. (2006a, 2006b)
etc.; cercetarea formelor culturale si istorice de Hollinger F. si Haller, M. (1990), Rokach A.,
Orzeck T., Moya C., si Exposito F. (2002), Sundstrom G., Fransson, E., Malmberg, B. si Davey.
A. (2009), TTokposckuit H.E. (2008), Berpos C.A. (1995), lIpan6 KO.M., lanueBa O.B. (1991);
caracteristicile psihologice in pubertate si adolescentd de Kou U.C. (1979, 1990), Ken J.
Rotemberg (1999), Burgess K.B. (1999), Hojat, M., Erdmann, J. B., Raimondo, R., si Rimoldi.
A. J. H. (2002), Cno6omauukor B. U., Hcaes E. 1. (1995), Heymoesa E. B. (2005); descrierea
fenomenelor apropiate singurdtatii (izolare, solitudine) de Marcoen A., si Goossens L. (1993),
Burger, J. M. (1995). Ky3nenoB O.H., Jlebenera B.W. (1972), Xapamr A.Y. (2000) [66, 67, 71,
78, 79, 147, 126, 140, 141, 107, 150, 6, 80, 81, 93, 94, 82, 83, 63, 64, 91, 53, 128, 6, 142, 17, 56,
11, 30, 163, 10, 65, 127, 129, 130, 183, 209, 223, 114, 122, 77, 90, 91, 187, 158, 109, 179, 124,
192, 157, 97, 142].

Analizand cercetdrile mentionate observdm cd, pand in prezent, nu existd o intelegere
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unicd a singuratatii. Persistd o diversitate de opinii si aborddri cu privire la singuratate si
semnificatia acesteia pentru individ si societate. Totusi, in Incercarea de a explica fenomenul dat,
indiferent de abordare sau viziune savantii ajung la un acord comun: singuratatea este o parte
componentd a vietii socioculturale a personalitatii. Reflectarea acestei idei o gasim 1n majoritatea
lucrarilor de ordin sociopsihologic.

In viziunea multor psihologi, analiza stiintifici a singurititii cuprinde doud tendinte,
cauzate de dualitatea acestui fenomen, motiv pentru care existd contradictii in evaluarea
mecanismelor singurdtatii. Pe de o parte, aceasta este distructivd pentru individ, caracterizata ca
un fenomen clinic care dezorganizeaza armonia interna, iar pe de altd parte este o etapa necesara
in auto-cunoasterea si auto-determinarea persoanei, deoarece contribuie la dezvoltarea
individului [150].

Cauzele acestor divergente de opinii, dupa parerea psihologilor rusi Kop4aruna C. (2008),
[Iurora H. (2009), reflecta ,,lipsa de cunoastere a fenomenologiei si a mecanismelor psihologice
ale singuratatii” [95 p.20; 150, p.9].

Cu toate cd existd interpretdri diferite ale fenomenului de ,singurdtate”, totusi ele
evidentiaza ca singuratatea in primul rand se refera la relatiile sociale umane. Cu cat relatiile sunt
mai distorsionate cu atat singuratatea este mai profund experimentata [114, p.21-22; 197, 198,
227].

Deseori singuratatea este studiatd in contextul problemelor de comunicare. Acest aspect
este elucidat in lucrdrile lui AOynexanoBa-CnaBckas K. A. (1973, 1980, 1993,),
AmbpaymoBa A. T'. (1985), Opnos I'. I1. (1991), Kou U. C. (1990), JleoutheB A. H. (1977,
1983), Enachescu C. (2004) s.a.. [63, 64, 65, 66, 110, 91, 103, 102, 17]. Esenta perceperii
singuratatii, dupa Kopuaruna C. (2008), se rezuma la faptul ca ,,individul nu poate gasi un
raspuns emotional dorit in procesul comunicarii si ca urmare traieste singuratatea” [95, p.21].
Astfel, omul contemporan resimte mai acut singuratatea in situatii de comunicare intensa si
fortata: la serviciu, in multime, in familie, prieteni si cunoscuti.

Enachescu C. (2004) pune intrebarea existentei ,,bolilor de comunicare” ca forme specifice
ale alterarii starii de sdnatate mintald cauzate de schimbarile impuse de progresul tehnic in sfera
comunicdrii interpersonale. Una din acestea este izolarea/singuratatea care reprezintd o rupere a
persoanei de ceilalti si de realitatea lumii, o stare de inchidere in sine, care initial are
semnificatia unei conduite de refugiu, dar care de fapt 1i este impusa individului [17, p.87].

[Toxposckuit H.E. (1989) nuanteaza ca elementul comunicérii in calitate de schimb de
informatii, adica comunicarea formala, fara semnificatia intimitdtii pentru indivizi din contra
poate genera singurdtatea: ,,Comunicarea, care isi pierde limitele sale naturale, individualitatea

usor se transforma intr-un tiran al personalitatii” [115, p.9].
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Singuratatea ca sentiment se datoreaza experientei sale de alteritate a persoanei, a fi
»diferit de altii ", care genereaza bariere psihologice In comunicare si trairea sentimentului de a
nu fi inteles si respins. Singuratatea ca sentiment in viziunea lui Xapnamenkosa H.E. (1999)
este adesea asociatd cu constientizarea de cdtre subiect a incapacitatii sale de a construi o relatie
reciprocd de dragoste si intelegere. Mai mult ca atét, singuratatea n cazul dat este insotita de
trdirea subiectiva a izolarii sociale a persoanei, care totodata este implicatad intr-o retea larga de
relationare: profesionale, familiale etc. [143, p. 21].

bakanmuua C.B. (2007) la fel constata ca singuratatea este un sentiment negativ, asociat cu
lipsa de cei dragi, a relationdrilor emotionale pozitive si/sau teama de pierdere a acestora.
Totodata autorul identifica aspectele pozitive ale singuratatii, aceasta din urma indeplineste
functia de feedback care ajuta individul sa ajunga la numarul optim de relatii umane. Persoana
care se confruntd cu singuratatea poate sa se identifice cu aceasta, considerandu-se singura, sau
sd nu sa se identifice cu aceasta si respectiv nu se considera singurd. Experimentarea dureroasa a
sentimentului de singuratate, in unele cazuri, reprezinta o consecintd a relationarii distorsionate
din copilarie cu mama sau cu substituitorul acesteia [70, p.19].

In viziunea lui IlIntoBa H.B. (2009), singuritatea priviti ca sentiment este determinata de
experienta individului de a fi diferit de ceilalti, provocand, totodata, bariere psihologice de
comunicare, un sentiment de neintelegere si respingere din partea celorlalti. ,,Singurdtatea ca
relatii apropiate, intime bazate pe acceptare reciproca, dragoste si intelegere” [150, p.12].

Peplau L. si Perlman D. (1982), Cristea M., Nastasa N. si Padurariu A. (2008) confirma
ideile expuse anterior ca ,,singuratatea reprezinta un sentiment profund ce poate avea consecinte
psihologice, sociale si fiziologice” [197, p.13; 11, p.51].

Bucur A.E. si Boza M. (2008) isi concentreaza studiul asupra sentimentului de singuratate
ca unul”...intim, complex, aflat la intersectia dintre constructia relatiilor sociale, situatiilor
sociale si motivatiei” [6, p.26].

Nedelcu M. (2011) a prezentat si a identificat problematica singuratatii, constituind-o la fel
ca ,Stare” si ca ,sentiment”, identificand ,,tipologia sentimentului de singuratate” [30, p.5].
Autorul, face referire la De Jong-Gierveld J. si Roadschelders J. (1982) si prezintd tematicile
studiului prin trei dimensiuni majore: dimensiunea evaluativa a situatiei sociale a persoanei cu
aspect pozitiv si negativ; natura deficitului relational, ce se refera la situatia sociald a persoanei
care resimte singurdtatea si perspectiva temporald in cadrul céreia distingem trei tipuri de
singuratati: sentimentul de singuratate cromica — se dezvolta atunci cand, pe parcursul unei
perioade de ani, persoana nu este capabild sa dezvolte relatii sociale satisfacatoare; sentimentul

de singuratate situationald — urmeaza, de obicei, dupa un eveniment stresant; Starea de
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singuratate tranzitorie — este cea mai comund forma si se refera la scurte perioade de timp in
care persoana se simte singura [174].

in cazul dat autorul face o distinctie clard a singuritatii ca sentiment si a singuratatii ca
stare sub aspect temporal, ideea regasita si in cercetarea lui Kopuaruna C. (2008) [95, p.26].

Perlman D. si Landolt M. (1999), analizand literatura referitoare la tipologia singuratatii,
identifica trei distinctii importante:

intre singuratate privita ca stare sau ca trasaturd,

intre singuratatea si diferite domenii interpersonale, cum ar fi prietenia, relatiile
romantice, familia,

intre singuratatea emotionala si cea sociala [199].

De Jong-Gierveld J. si Roadschelders J. (1982), referindu-se la tipologiile asupra
singuratatii, afirma cd nici o tipologie nu a fost pe larg acceptatd, cu exceptia tipologiei lui Weiss
R., (1973), ce se refera la singuratatea emotionala si sociala [174].

In literatura de specialitate se vehiculeazi si cu termenul de trdire. Astfel, Sadler W. si
Jonson T. (1989), bextepe B.M. (1991), dyxunosckuii C. (2007) mentioneaza ca singuratatea
este o trdire complexda care exprima o anumitd formad a constiintei de sine. [121, 73, 82].
Savantul [lyxnoBckuit C. (2007a) mentioneaza cd singuratatea este o frdire care provoacd
sentimente negative complexe si acute si semnifica ruperea relatiilor sociale, dar si a legaturii cu
lumea interioara [82, p.12].

Psihologul Cno6omunkos 1.(2006) afirma ca ,locul central al fenomenului singuratatii
constd in trairea acesteia. Singurdtatea nu trebuie abordata sub aspect al dezvoltarii emotionale,
dar ca trasatura de personalitate confor opiniei lui Beirorckuit JI.C. despre trdire ca o unitate a
constiintei” [126, p. 6].

Prin contrapunere cu starea de izolare care este obiectiva, singuratatea, dupa acceptiunea
lui TuxonoB I''M. (2006), ,este o traire internd subiectiva” [129, p.124], de altfel, este o
»constientizare a instraindrii/separdrii de alte persoane, pierderea contactelor sociale, astfel
prezentand pentru persoana o problemd majord” [ibid., p. 120]. Cercetdtorul a evidentiat, similar
optiunii lui Kynukos JI.B. (2000) cd singuratatea este conceputd ca o traire de tensiune interna
[98].

Analizand relatia dintre prietenie si singuratate Neculau A. (2004) mentioneaza ca
,hegativul — dar nu perfect - al prieteniei este singuratatea...ca traire” [29, p. 149]. Trairea
singuratatii, dupd pdrerea autorului, ,,este asociatd cu afecte negative ca depresia, anxietatea,
insatisfactia, nefericirea, timiditatea” [ibid.].

[HaruBanmueBa I'.P. (2007), relateaza cd ,,singuratatea apare in relatiile interpersonale,

culturale si sociale ale individului pentru el fiind caracteristic pozitia sa izolata in aceste contacte
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si relatii” [145, p.53]. In procesul interactiunii cu diferite situatii, la individ apar diverse stari
psihice, astfel ,,in singurdtate si din cauza acesteia apar diferite stéri, inclusiv si stari emotionale”
[145, p. 59]. Divizarea proceselor psihice in emotionale, cognitive s.a. este insotitd de divizarea
insusi a starilor in diferite tipuri. In viziunea savantului termenul potrivit care indici raspunsul
persoanei la situatia de singurdtate este conceptul de ,.fraire”. [ibid., p. 60]. Singuratatea este
ceea ce se traieste, continutul trairii, iar frairea singuratatii e o forma de activitate psihica. O
pozitie similarad o gdsim si la cercetatorul Bacumox @.E. (1980), care mentioneaza cd trairea este
o activitate deosebitd de restructurare a realitatii psihologice, orientatd spre determinarea
corespondentei semnificative intre constiintd si existentd. Conform opiniei autorului, trdirea
singuratatii este legata de necesitatea obiectivd de a transfera situatia devenitd critica, depasirea
acesteia. Situatia critica este definita ca o situatie 1n care subiectul se confrunta cu imposibilitatea
de realizare a necesitatilor vietii sale, iar trairea este inteleasa ca o activitate emotionala speciala
de mare tensiune si productivitate, contribuind la restructurarea lumii interioare a individului,
realizarea echilibrului necesar [75].

Savantii Cnob6omuuko .M. (2006) [126, p.18], Kopuaruna C.I'. (2008) [95, p.21],
3aBoporubix E.H. (2009) [85, p.31], IlIutoBa H.B. (2009) [150, p.12-13], Tpybuukosa C.T.
(1999) [132, p. 17] s.a., analizand singuratatea ca proces, remarca ca singuratatea reprezinta
pierderea treptatd a capacitatii individului de a percepe si a pune in aplicare normele sociale,
principiile si valorile existente in situatii specifice, si ca urmare, personalitatea pierde statutul de
subiect al vietii sociale. Astfel, Cno6omunkos .M. (2006) constatd ca singuratatea reprezintd un
complex emotional pe baza caruia se formeaza un proces special care insoteste toata dezvoltarea
si toate aspectele vietii umane. Din motivul dat ,,acest proces este profund social” [126, p.18.].
Pentru IllutoBa H.B. (2009) singurdtatea ca proces reprezintd ,distrugerea progresiva a
capacitatii persoanei de a accepta si pune in aplicare normele sociale, principiile, valorile in
anumite situatii”. Ca rezultat individul pierde statutul de subiect al vietii sociale [150, p.13].

CnobomunkoB HN.M. (2006), cercetind fenomenul de singurdtate la adolescenti,
mentioneazd ca ,,singurdtatea constituie o barierd care poate ajuta sau Impiedica adaptarea
individului 1n societate” [126, p.5].

Din perspectiva starii psihice, Kopuaruna C.I'. (2008) [95, p.22], 3aBopotabix E.H. (2009)
[85, p.31], HIurosa H.B. (2009) [150, p.12], Tpyouukosa C.I'. (1999) [132, p.16], Hemos P. C.
(2003) [108, p.613] mentioneaza ca singurdtatea ca stare reprezinta pierderea pentru individ a
integritatii interne si armoniei externe cu lumea. Starea datd se exprima prin pierderea
echilibrului intre calitatea comunicarii asteptate si realizate. Aceasta Se manifestda prin

dereglarea armoniei intre calitatea dialogului social dorit si cel realizat.
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Hemos P. C. mentioneaza ca singurdtatea este o stare psihica grava, insotitd de obicei de
starea de spirit scdzutd si experiente emotionale dureroase. Oameni singuri tind sd fie foarte
nefericiti, ei au putine contacte sociale, iar relatiile cu alte persoane sunt limitate sau chiar rupte.
[108, p.613].

Kopuaruna C. I" (2008) defineste ,,singuratatea ca fiind o stare psihica, ce reflecta trairea
oameni, de a se simti acceptat si apreciat de ei, deoarece abunda 1n intensitate este limitata in timp,
este subiectiva in apreciere” [95, p.25]. Kopuaruna C. I' neaga pozitia altor autori cu privire la
singuratate ca sentiment, invocand urmatoarele argumente: chiar daca este subiectiva, anume
nedorinta sau incapacitatea individului de a simti ceea ce poate fi simtit, iesind din aceastad
situatie, o determind ca fiind o stare si nu sentiment. Factorii externi contribuie la aparitia
singuratatii, dar nicidecum nu sunt determinanti [Ibidem].

Autorul ofera o clasificare a singuratatii care se bazeaza pe actiunea a doua mecanisme
opuse de formare a personalitatii: identificarea si separarea de alte persoane. Astfel savantul a
diferentiat singurdtatea difuzd, de instrdainare si disociativa. Conform modelului creat de
Kopuaruna C.I'. (2008) singuratatea difuzd apare atunci cand individul se identifica cu alte
persoane si refuzd sa afiseze propriile sale interese. Singurdtatea de instrdinare se referd la
dezvoltarea mecanismelor de separare in structura personalitatii, forma extremad a carora
reprezinta instrainarea de lume in general. Singuratatea disociativa prezinta cea mai complicata
forma de singuratate. Geneza singuratatii este determinatad de procesele de identificare si
instrainare si de alterarea brusca a acestora fata de unele si aceleasi persoane [95, p.77-79; 40].

Cristea D. (2000) analizeaza singuratatea ca fenomen psihosocial. Autorul ,,prin
singuratate...intelege acea stare psihosociala in care cercul de relatii al unei persoane este ...mai
putin satisfacator decat isi doreste” [10, p.175]. Cristea D. face distinctia intre ,,izolarea
emotionala si izolarea socialda”, exact ca si in cazul tipologiei lui Weiss R. [ibid. 175].

Reiesind din literatura de specialitate, prezentdm in continuare un tabel sinteza pentru a

clarifica, dacad exista diferente In interpretarea singuratatii ca sentiment, trdire, proces, stare,

atitudine.
Tabelul 1.1. Acceptiuni a diferitor autori in interpretarea fenomenului singuratatii

Singuratatea Autori Acceptiuni
Kon H. Este  limitata  temporal;  incapacitatea
. o [Mutosa H. individului de a simti (stare de vid); pierderea

Singuratatea ca . e oniei cu 1 ) :

stare 3aBopoTHbIX E. integritatii interne, armoniei cu lumea; nedorinta de
Tpy6nukona C. relationare cu alti oameni; include componente
Kopuaruna C. emotionale si cognitive; cu simptome de acuitate,
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Cristea D. limite si tensiune.
Weiss R.
Perlman D.
Hewmos P.
Sadler W. Formd a constiintei de sine; traire de
HyxuHockwuii C. sentimente negative complexe si acute; ruperea
Tuxonos I'.M. relatiilor; ruperea cu lumea interioard; tensiune
Singuratatea ca | Kynukos JI.B. internd subiectiva; dezbinare, relatii insuficiente,
traire Neculau A superficiale; afecte negative, depresie, anxietate,
[Toxposckwuii H. insatisfactie, nefericire, timiditate.
Sermat Sh.
[TaruBanuena I'.
[IIuToBa H. Incapacitatea de a aplica normele sociale,
Singuratatea ca | 3aBopotHbIx E. pierderea statutului de subiect social.
proces Tpybuuxona C.
Cnobonuukos Y.
bakanoun C. Diferit de altii; bariere in comunicare; trairea
Xapiamenkoa H.E | subiectivd a izoldrii sociale (un sentiment de
Singuritatea ca Iutosa H. nelm‘gelejge.:?e si fe.spl.n.gere d.m. 1partea celorlalti); IIpSF:}
sentiment Boza M. relationarii pozitive; 1.mp051b.1. itatea de a avea relatii
intime, motivatie si relatii sociale; cu aspect
Bucur A.E. temporal de lungd duratd; are functie de reglare a
Nedelcu M. numirului optimal de relatii ce o prezinti ca un
Plamadeala V. mecanism de conexiune inversa (feedback).
3aBopoTHBIX E. Reprezintd incapacitatea acceptarii lumii ca
Singuritatea ca | TpyOonukosa C. valoare si scop in sine, individul analizand relatiile
atitudine cu ceilalti nu se asociaza cu contextul social ce il
inconjoara.

Sinteza efectuata ne-a permis sa identificdim anumite diferente in interpretarea singuratatii
ca sentiment, trdire, proces, stare, atitudine. Astfel, in interpretarea singuratdtii de diferiti autori
ca sentiment accentul cade pe sentimentul diferentei de altii cu repercusiuni in relatii intime sub
aspect temporal de lungd durata. Pe cand singuratatea ca fraire reprezinta o forma a constiintei
de sine ce presupune ruperea de lumea interioara si persistenta relatiilor insuficiente si
superficiale, soldata cu insatisfactie si depresie. Singurdtatea ca proces nuanteaza incapacitatea
de a aplica normele sociale pana la pierderea statutului de subiect social. Singuratatea ca stare
reprezintd incapacitatea individului de a simti, spre deosebire de singuratatea ca sentiment si
traire care se caracterizeaza prin nedorinta de relationare cu alti oameni sub aspect temporal de
scurtd duratd. Singurdtatea ca atitudine presupune incapacitatea acceptarii lumii ca valoare si
scop 1In sine si Neasocierea cu cei din jur. Desi sunt prezente unele similitudini cum ar fi ruperea
de lumea interioara si integritatea internd a individului in singuratatea ca stare si singuratatea ca
traire, observam ca radacinile acestor similitudini sunt diferite, in primul caz cand ne referim la
singurdtatea ca fraire accentul cade pe actiune, iar in situatia n care discutam despre singuratatea
ca stare accentul cade pe situatia In care subiectul deja se afla. Vom delimita ca singuratatea ca

sentiment este insotita de factori externi pe care individul le resimte in raport cu sine. La
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singuratatea ca traire se face referire 1n totalitate la lumea internd a subiectului, ce are ca
rezultat, anxietate si nefericire.

La singuratatea ca stare accentul cade pe incapacitatea de a fi in concordanta cu sine insusi
atat sub aspect emotional cat si cognitiv, adicd o stare de vid a subiectului ce il limiteaza si il
pune in tensiune exact ca si la singurdtatea ca traire, Ce nu se regaseste la singurdtatea ca
sentiment, proces sau atitudine.

Optam pentru singuratatea ca sentiment din considerentul ca singuratatea ca sentiment ar
putea ingloba pe toate celelalte atat sub aspect temporal, cantitativ si calitativ, in sensul ca
individul experimenteaza singuratatea cu posibilitatea trecerii prin ea ca stare, apoi ca traire, ca
proces si prin stadialitate ajunge sda experimenteze singuratatea ca Sentiment, fiind posibila
experimentarea ulterioard a acesteia ca atitudine. Singuratatea ca sentiment este insotita de
factori externi si interni.

Legatura dintre aceste interpretari nu este obligatorie la fel ca si stadialitatea trecerii de la
singuratatea ca stare la singuratatea ca sentiment. Acest lucru este reprezentat in schema pe care

am elaborat-o si o propunem 1in fig. 1.1.
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Fig. 1.1. Reprezentarea schematica a experimentarii singuratatii

Analizand literatura de specialitate, am constatat ca singuratatea in viziunea lui
Kopuaruna C. I'. (2008) poate fi identificata In diversile acceptiuni in interpretarea singuratatii a
diferitor autori [95]. Desi savantul in definitia sa data singuratatii o identifica drept stare, aceasta
nu reprezintd decat o perioadda de tranzitie spre singurdtate ca sentiment si In rare cazuri in
instalarea acesteia ca atitudine. Astfel forma de singuratate de instrdinare este identificata de noi
ca stare. Singurdtatea disociativa si difuza este identificatd de noi ca traire. Savantii Schmidt N.,
Sermat V. (1983) identifica singuratatea ca sentiment [217].

De aceea noi pledam pentru singuratate ca sentiment care poate sa inglobeze in sine

singurdtatea ca stare, trdire sau proces, acestea reprezentand doar niste trepte in instalarea
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singurdtatii. Totusi vom mentiona cd nu putem neglija manifestarea singuratatii ca trdire, - forma
a constiintei de sine; ca stare — incapacitate de a simti; ca proces — prin pierderea statutului de
subiect social si in final ca atitudine prin alienare de contextul social in care individul se afla.

Weiss R. (1989) a indicat ca multe definitii ale singurdttii sunt mai mult niste mini teorii
explicand cauzele mecanice ale singuratatii si nu definitii adevérate care ar explica Insasi
experienta (procesul) singuratatii propriu zisa [228]. Indiferent daca este mecanismul cognitiv
sau afectiv, este cert ca acest mecanism este influentat de un numar de factori, asa ca diferite
motive pentru experienta singuratatii, diferite stiri de spirit (sentimente) pe care ea le genereaza,
precum si reactiile pe care le induce. Acest fapt este ilustrat in abordarea existentiald, ce va fi
discutata in subcapitolul urmator, care nu reduce singuratatea doar la un mecanism specific, dar
investigheaza sentimentele, reactiile si raspunsurile pe care ea le formeaza [210].

Abordarea existentiald aratd cum difera singuratatea sau ramane aceiasi la diferiti oameni,
si cum eventual contextul cultural afecteaza trairea singuratatii. Moustakas C. (1961) distinge
singuratatea existentiald de singuratatea culturald care apare in viata societatii moderne [195].

O alta problemd 1n conceptualizarea fenomenului de singurdtate o reprezintd confuzia
dintre singuratate, solitudine si izolare, care la prima vedere par a fi sinonime.

Transcendentalistii Emerson R. (1950), Toro G. (1962), prima datd in istoria gandirii
europene au inceput sa efectueze o distinctie clara dintre singuratate si solitudine [168; 131].

,Necesitatea solitudinii... este organica” [168, p.741] scria Emerson R. 1n lucrarea sa
»Societatea si solitudinea”. Conform teoriei lui Emerson R. solitudinea ofera omului minte clara,
indepartare de la comunicarea desartd si reevaluarea permanentd a propriului ,,Eu”, asa dar
solitudinea poate fi gasita oriunde: in multime, in natura, si in familie, principalul sd poti fi
capabil sa te distantezi cu puterea mintii de la contactele superficiale si neobligatorii.

Toro G., ajunge la deductia ca ,,singuratatea nu este masurata in mile care separd omul de
la apropiatii sai” [131, p.89]. Deosebirea principiald intre ,,singuratate” si ,,solitudine” este ca,
singurdtatea are conotatie negativa, fiind asociatd cu alienare, izolare, abandon, criza, etc., iar
solitudinea are o conotatie pozitiva, fiind asociatd cu creatie, productivitate mintala, purificare
morala, etc.

Daca solitudinea descopera natura in toatd splendoarea sa si a Insesi frumusetii launtrice a
omului, atunci singuratatea instrdineaza omul de la societate si chiar de la naturd. Traind
singurdtatea omul pierde abilitatea de a comunica si a stabili contacte nu numai cu oamenii dar si
Cu natura, care nu mai prezinta suport spiritual si atunci se instaleaza singuratatea cosmica. [114,
p.117].

Transformarea fenomenologiei in abordarea existentiala a intelegerii problemei singuratatii

o gasim 1n lucrarile filosofului francez Sartre J. (1989). Afirmatia ,,Omul nu este ceea ce este.
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Omul este ceea ce el nu este" este gandul cheie al existentialismului” [123, p.48]. Singuratatea
individului pierdut intr-o societate straina si ostila lui, este asociata de Sartre J.P. cu pasivitatea,
pierderea credintei si a sperantei. Potrivit filosofiei lui Sartre J.P. calea omului spre ,,sine-le”
intotdeauna este asociatd cu conflicte si constientizarea singuratatii ca situatie existentiald a
fiintei umane 1n lume.

Pentru a experta si determina singuratatea si a delimita relatia dintre aceste notiuni, vom
evidentia raportul dintre singurdatate si izolare (insingurare), solitudine.

Aceste notiuni se utilizeaza deseori ca sinonime, desi par a fi inrudite dupad sens, ele
reprezintd notiuni absolut diferite. In viziunea lui Ivan L.(2008) ,nimeni nu-si doreste sa fie
singur tot timpul, dar sunt momente 1n care, pur si simplu, vrem sa fim singuri” [21, p.247].

Pentru 3aBopotubix E.H. (2009) izolarea sociala (fizicd) este fortata si omite (complect sau
partial) relatiile interumane. Solitudinea este o stare de izolare fizicd benevold. Ambele
reprezintd situatii obiective de limitare fizica si temporara a includerii persoanei in societate,
izolarea fiind fortata, iar solitudinea benevola [85].

Mijuskovic B. (1979) afirma ca orice incercare de a identifica sau contrapune termenii
»singuratate”, ,izolare” si ,,solitudine” este in mod inerent inutila, deoarece aceste concepte,
intelese in mod corect, fiecare in felul sdu se reduc la o forma primordiald a constiintei si anume,
,frica de singuratate” [193, p.7].

In descrierea si analiza manifestarilor de personalitate prin aplicarea termenilor, cum ar fi
»singuratate”, ,,omul singur”, ,,starea de a fi singur”, etc., sunt utilizate constructe conceptuale
foarte extinse. De exemplu,. Kysuemor O.H si Jlebenes B.M. (1972), studiind deprivarea
senzoriald, utilizeaza termenul ,,izolarea” ca un sinonim al singuratatii [97].

Bepounkas C.JI. (2002) subliniaza ca singuratatea este apropiata solitudinii si permite prin
reflexie aprecierea existentei sale, or aceasta si este conotatia pozitivd a singuratatii [76].
Analizand singuratatea, JyxuoBckuii C.B. (2007) conchide ca singurdtatea si solitudinea sunt
notiuni opuse, comuna fiind doar situatia de a fi singur, solitudinea nu presupune o trdire
dureroasd a sentimentului de singuratate. Asa dar, singurdtatea intotdeauna actioneazd ca un
sentiment dureros, asociat permanent cu stari emotionale negative, iar solitudinea mereu are
conotatie pozitiva [82, p.18-19].

Jleeu B. JI. (2006) atentioneazd despre contrariul si diferentele Intre singuratate si
solitudine: ,,Singuratatea si solitudinea pot exista separat precum apa si paharul” [100, p.13].

Bepnses H.A. (2003) scoate in evidentd relatia stransa intre solitudine si formarea
personalitatii, cunoasterea de sine si descoperirea unicititii Eu-lui sau [72]. In viziunea Losii E.,

Perjan C., Tintiuc T. numai in solitudine gasim aprecierea pozitiva a singuratatii [26].

25



Individualizarea permite persoanei a-si manifesta unicitatea individualitatii, apoi integrarca
prevede obtinerea unui anumit echilibru dintre persoana, grup si comunitate [113].

[IBa6n 0. M. si JlanueBa O. B. (1991) constata prezenta unei confuzii conceptuale in
interpretarea fenomenelor de ,,singuratate”, ,,solitudine” si ,,izolare”. Izolarea poate contribui la
singurdtate si chiar provoca aceastd stare, dar acest lucru nu inseamna ca sunt identice in opinia
autorilor citati [147].

Referitor la solitudine, Kopuaruna C. I'. (2008) afirma ca aceasta intotdeauna este acceptata
de individ benevol si este un comportament profitabil in ceea ce priveste dezvoltarea personala,
actiunea mecanismelor de protectie, reducerea tensiunii psihice etc. [95, p.17].

Rezultatele obtinute de CiobomumkoB M.M. (2006) in cercetarea sa sugereazd ca
,singuratatea, instrdinarea si izolarea sunt forme accentuate ale singuratatii” [126, p. 22]. Astfel,
autorul mentioneaza ca experienta singuratatii este 0 modalitate a individului de a raspunde la
schimbarile directe sau indirecte ale caracteristicilor sociale de spatiu-timp. Aceasta experienta
determina gradul si forma de adaptare psihologica individuald la schimbari.

Interpretarea rezultatelor obtinute in diverse cercetari depinde de perspectivele intelegerii
esentei tuturor conceptelor. Analiza literaturii confirma cd majoritatea cercetatorilor apreciaza
singurdtatea ca un fenomen negativ, iar savantii Pyouncraiin K. u HlefiBep @. (1989) considera
o alternativa a singuratatii ,,solitudinea activa” [119].

In confirmarea celor spuse IllaruBammesa I'.P. (2007) aduce argumente prin care
solitudinea concomitent poate fi atat singurdtate, cat si alternativa acesteia, deoarece ,,... daca
persoana se simte bine singura - este solitudine, iar daca prost, atunci este singuratate” [145, p.
48].

Unii autorii incearcd sa diferentieze pe de o parte singuratatea si izolarea, iar pe de alta
parte solitudinea. Astfel, Peplau L., (1989) si XapueB A.I'. (1990) considera ca solitudinea nu
este un atribut obligatoriu al singuratatii, daca persoana este nefericita din cauza ca este
permanent singura, aceasta stare a ei poate fi diagnosticata ca singuratate [112, 144].

Starea de insingurare, care nu reprezinta altceva decat starea de izolare a subiectului, dupa
Cristea D. (2000) apare ca o ,,boala a sufletului” in comparatie cu singuratatea, avand cauze mult
mai profunde din punct de vedere psihologic si psihosocial, dupa cum si efectele sunt, de regula,
mult mai drastice. ,,insingurarea este rezultatul alterarii sau diminuarii capacitatilor afective, de
comunicare §i relationale ale subiectului uman, ceea ce face ca acesta sd nu mai poata mentine
sau construi legaturile cu ceilalti si cu lumea exterioara” [10, p.176].

Singuratatea se defineste in raport de o nevoie specific umana: nevoia de celalalt. Aceasta
nevoie este confirmata de teoria lui Maslow A. (1954) a necesitatilor umane care va fi discutatd

in subcapitolul urmator si precizeaza in continuare faptul cd relatia cu celdlalt are o serie de
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functii esentiale pentru starea de normalitate a individului uman. In singuritate, individul

experimenteaza lipsa acestui tip de suport, legat categoric de relatia cu cei din jur. Singuritatea

in viziunea lui Cristea D. (2000), Jyxunosckuii C.B. (2007) apare ca starea psihosociala in care
cercul de relatii al unei persoane este mai mic sau mai putin satisfacator decat acesta isi doreste

[10, p. 175; 82, p.12]. Singuratatea, in abordarea sa generala, este asociata cu trairea de catre om

a izoldrii de comunitatea de oameni, familie, prieteni, colegi de serviciu, persoana draga. Axioma

tuturor teoriilor moderne a singuratatii este recunoasterea faptului ca izolarea fizica a subiectului

nu este intotdeauna identica singuratatii.

in sinteza, printr-o analizd comparativd a acestor notiuni singurdatate, solitudine, izolare,
putem evidentia trasaturile si esenta de baza a acestora.

e Singuritatea are conotatie negativa, nociva, care duce subiectul in stare de ,vid”, iar
solitudinea are conotatie pozitiva, insotita de izolare benevola. Izolarea poate fi prezenta si la
singurdtate, dar este fortata.

¢ Singuratatea este distructiva, pe cand solitudinea dezvolta potentialul personal.

¢ Singuratatea nu este doritd, poate fi dureroasa, pe cand solitudinea este dorita, ceea ce face ca
in solitudine individul sa posede o stare de bine.

o Singuratatea este insotitd de tensiune, dependenta si anxietate, pe cand solitudinea presupune
impdcare cu sine, liniste, armonie si independenta.

e Izolarea spre deosebire de singuratate are la bazd cauze obiective, iar singuratatea este
conditionata de o perceptie subiectiva.

e [zolarea in comparatie cu solitudinea presupune perceperea acesteia drept o problema, ce are
repercusiuni imediat negative, chiar mai negative decat in starea de singuratate.

e Singurdtatea exprima o situatie sociald, iar izolarea (insingurarea) este echivalenta cu o stare
psihologica.

e Singurdtatea este generatd preponderent de factori externi si contextuali, iar izolarea
(insingurarea) apare In rezultatul reducerii capacitdtii de comunicare si relationare.

Reflectiile prezentate oglindesc evident multiplele aspecte ale termenilor pusi in discutie.
Fatetele termenului ,,singuratate” sunt clar delimitate si in raport cu cele ale solitudinii nu au nici
o dozd de echivalenta prin care pot fi sinonimizate. Ele se intrepatrund, fapt care ne ajuta sa
intelegem mai bine ca orice persoand poate experimenta momente de singuratate, cand se simte,
sufleteste si mintal si totodatd poate fi izolata de oameni.

In Republica Moldova interesul pentru problematica singuratitii nu a fost subiect de
investigatie teoretica separata, totusi, acest fenomen characteristic societdtii moderne a fost
reflectat tangential in studiile efectuate de Furdui F. (1990), Cernitanu M. (2007), Tolstaia S.
(2010), Negura L. (2014), Negrea A., Jelescu P. (2015), Losii E. (2009,), Losii E., Perjan C.,
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Tintiuc T. (2015), Verdes A. (2009), Virlan, M., Cordineanu A. (2011), Adascalita V. (2009),
Racu Iu.(2011), Racu I, Racu Iu. (2013), Sanduleac S. (2016), Chirev L. (2011) s.a. [139, 7, 57,
32,31, 25, 26, 59, 60, 1, 52, 51, 47, 8].

Autorii mentionati in cercetdrile vizate la bibliografie formuleazd concepte, evidentiaza
categoriile singuratatii, descriu comportamente personale si sociale care constituie un reper in

cercetarile de problema.

1.2. Abordari conceptuale ale singuratatii

In referintele psihologice intalnim pareri controversate cu privire la geneza, natura, cauzele
si efectele singurdtdtii, motiv pentru care este nevoie de o precizare a abordarilor singurdtatii in
psihologie.

Exista diferite preocupari de a aborda si defini fenomenul de singuratate, incat este dificil
s identificim clar evenimentele notabile din evolutia acestuia. In 1982 a fost publicati prima
carte fundamentald despre singuritate, unde au fost elucidate teoriile si studiile efectuate. in
cartea ,,Loneliness A Sourcebook Of current Theory, Research and Therapy”, autorii Peplau L. si
Perlman D. prezinta si clasifica opt abordari teoretice diferite fatd de singuratate care au aparut in

a doua jumatate a sec. XX [203, p. 130].

Tabelul 1.2. Rezumatul abordarilor teoretice a singuratatii dupa Peplau L. si Perlman D.

Abordarea teoretica Savantul

Cognitiva Peplau L. & Perlman D., 1982
Existentiala Moustakas C., 1961
Interactionista Weiss R., 1973
Fenomenologica Rogers C., 1961

Intima (privacy) Derlega V. & Margulis S., 1982
Psihodinamica Fromm-Reichmann F., 1959
Sociologica Riesman D., 1961

Sistemica Flanders J.P., 1982

Aceste abordari conceptualizeaza singuratatea prin articole, ipoteze, fragmente de teorie,
modele de intelegere a singuratatii, insa nu prezintd un cadru unic al Intelegerii singuratatii
[163]. Intelegerea diferita a singuratitii poate fi observata in modul in care reprezentantii
diferitor abordari definesc singuratatea.

Abordarea cognitiva

Adeptii abordarii cognitive accentueaza valoarea proceselor cognitive ca factori

intermediari dintre dificultatile socializarii si singurdtatea. Ei sustin opinia ca prin cunoastere
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putem explica conexiunea intre singurdtate si sentimentul de sociabilitate redusa. Peplau L.,
Perlman D. (1982) considerda ca singurdtatea apare in urma constientizarii discrepantei intre
numarul relatiilor sociale dorite si existente. Daca individul constientizeaza aceasta disonanta, se
instaleaza starea de singurdtate. Perceperea singurdtdtii si canalizarea trdirilor interioare pe
singurdtate, constientizarea starii sale de persoana singurd devin factori ce contribuie la
autorealizarea persoanei. Astfel, dacd individul isi atribuie caracteristicile unei persoane singure,
sentimentul singuratatii sporeste si se consolideaza.

»dingurdtatea este un raspuns la o discrepantd intre nivelul dorit si realizat de contacte
sociale: si ... cd procesele cognitive, in special atributiile, au o influentd moderatoare asupra
experientelor de singuratate.” [197, p 8].

Abordarea cognitiva presupune analiza disonantelor aparute dintre individ si alte persoane,
ceea ce obiectiv provoacd ruperea persoanei de lumea exterioard. Astfel, singuratatea, analizata
prin procesele cognitive, poate fi supusa influentelor terapeutice orientate spre stoparea
depresiei si depasirea starii de singurdtate prin modificarea autoaprecierii individului [161,
p.353-384].

Abordarea data se axeazd in mai mare masurd pe autoperfectionare decdt pe schimbarea
situatiei externe. Sustinatorii acestei aborddri considera cd lumea externd se schimba ca urmare a
modificarilor interne si nu invers. Aceastd idee in totalitate poate fi aplicatd si la problema
singuratatii [ibid, p. 558-594].

Sadler W. si Johnson T. (1980) abordeaza singuratatea prin aceeasi perspectiva spunind ca
trairea unui sentiment acut si total implicd o forma de constiinta de sine care accentueaza aparitia
unei rupturi 1n sistemul relational al sinelui [214, p.39]. Savantii argumenteaza ca in comunicare
oamenii singuri sunt centrati pe sine Insusi: mai mult vorbesc despre sine, mai des schimba
temele de discutie, mai lent reactioneaza. Cercetatorii emit ipoteza conform cdreia manifestarea
neincrederii interpersonale, la rand cu tendinta de a subestima interlocutorul, poate contribui la
consolidarea singuratatii.

Abordarea existentiala a singuratatii diferentiaza diferite tipuri de singuratate, cea
principala fiind existentiala, adica existd singuratate care face parte din existenta umana, dar, de
asemenea este si altd singurdtate bazata pe anxietate: ,,Singurdtatea existentiala este o realitate
intrinsecd si organicd a vietii umane in care existad atat durerea cat si bucuria creatiei dupd lungi
perioade de pustiire. Traind singuratatea existentiald persoana este pe deplin constienta de ea
insasi ca un individ izolat si solitar, in timp ce traind anxietatea singuratatii individul este separat
de el insusi atat in sentimente cat si cunoastere.” [195, p. 24.]

In viziunea adeptilor acestei abordari singuritatea este primara si ea reprezintd unul din

elementele principale a teoriilor existentialiste. ,Priceperea de a experimenta starea de
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singuratate salveaza esenta existentiala a omului de la dizolvarea in societate” [95, p.47]. Astfel,
capacitatea persoanei de a trai singurdtatea este tratatd ca o conditie necesard a formarii si
dezvoltarii acesteia.

Moustakas C. evidentiaza teama de singuratate (,,loneliness anxiety””) si singuratatea
adevarata, prima reprezentand sistemul mecanismelor de protectie care stimuleaza fiinta umana
la activitate in comun cu alti oameni. Singuratatea adevarata survine in cazul situatiilor — limita:
nasterea, moartea, tragediile personale traite de unul singur.

Spre deosebire de alti teoreticieni, Moustakas C.(1961, 1975) apreciaza singuritatea
pozitiv. Desi Moustakas C. nu neaga faptul ca singuratatea poate avea efecte dureroase, el o vede
ca moment productiv si creativ. Existentialistii Tndeamnd oamenii sd depaseasca frica de
singuratate si sa invete a o explora pozitiv [195, 191].

Totodatd, existentialistii nu evalueazd cauzele reale ale singuratatii, Tn deosebi ei
evidentiazd factorii care madresc sau diminueazd probabilitatea singuratatii. Pentru ei,
singuritatea este imanenta existentei umane. In confirmare Mijuskovic B. (1979) mentioneaza ca
omul mai putin are fricad de moarte, decat de singuratate. ,,Noi nu ne temem de moarte, ne temem
de singuratate...” [apud 95, p.51].

Abordarea interactionistd se bazeaza pe faptul ca singurdtatea este multidimensionala,
ceea ce inseamna ca existd diferite tipuri de singuratate, inclusiv emotionala si sociala.

Un reprezentant elocvent al abordarii interactioniste a singuratatii a fost Weiss R.
Singurdtatea, dupa el, nu provine neaparat din a fi singur, ci din lipsa unor relatii considerate
necesare. Totodatd cercetatorul inainteazd ideea ca singuratatea pare sd fie determinatd
intotdeauna de absenta a ceea ce presupune o relatie sociala.

»Cauza singuratatii nu este de a fi singur, dar a fi lipsit de o relatie semnificativd sau un set
de relatii ... In multe cazuri, este un raspuns la lipsa unui atasament apropiat, intr-adevar intim.
De asemenea, acesta poate fi un raspuns la lipsa unei prietenii semnificative, relatii colegiale, sau
alte legaturi la o comunitate coerentd. ” [227, p. 17].

Weiss R. evalueaza singuritatea prin prisma a doua cauze. In primul rand singuritatea nu
este 0 consecintd a influentei factorului personal sau a celui situational, dar reprezinta un produs
comun al influentei acestora [227]. Acelasi punct de vedere este impartasit si de Sermat V.
(1979) [218]. In al doilea rand, Weiss R. a studiat fenomenul dat in contextul relatiilor sociale
cum sunt atasamentul, leadership/ghidarea si evaluarea. Autorul a argumentat ca vulnerabilitatea
omului fati de singuritate poate fi explicati printr-o manieri evolutionista. In acest sens Weiss
R. si Bowlby J. (1973) referindu-se la atasament, sugereaza ca mecanismele atasamentului sunt
importante in procesul de supravietuire, de unde Weiss R. identificd mai multe beneficii care

decurg din relatiile interpersonale. Printre acestea integrarea sociala este consideratd esentiala
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pentru supravietuirea speciei umane. Aceasta se datoreaza faptului ca relatiile individului cu
ceilalti trebuie sa acopere in mod satisfacator un intreg set de nevoi sociale, astfel individul nu va
resimti ceea ce este singuratatea [226].

Abordarea fenomenologica

Unul din cel mai apreciat sustindtor al directiei fenomenologice in psihologie este Rogers
C. (1961), care sustine ca aparitia singuratatii este generatd de prezenta contradictiei ,,Eu-lui”.
Societatea impune persoanele sa actioneze in conformitate cu modelele care limiteaza libertatea
actiunilor, dar justificate social, ceea ce genereazd aparitia contradictiei dintre ,,Eu-1" interior si
manifestarile ,,Eu-lui” in relatiile cu altii [205].

,»dingurdtatea ... mai intens si dureros se manifesta la acele persoane care, pentru un motiv
sau altul, sunt lipsite de mecanismele sale de protectiec — vulnerabile, speriate, singure, dar care
au un adevarat ,,Eu” si sunt sigure ca restul lumii ii va respinge” [206, p.119]. Potrivit conceptiei
lui Rogers C., convingerea ca ,,Eu-1” real al individului este respins de catre altii, ,,mentine
oamenii In captivitatea singuratatii” [ibid. p. 121]

Ca si la adeptii abordarii psihanalitice, analiza singuratatii prezentate de Rogers C. rezulta
din experienta sa clinica. El considera ca singuratatea este o manifestare a adaptabilitatii scazute
a personalitatii si cauza singuratatii este necorespunderea fenomenologica a impresiilor
personale despre propriul ,,Eu”. Altfel zis, in singuratate se evidentiaza discrepanta dintre ,,Eu-1”"
real si cel imaginar. Totodata, opinia lui Rogers C. este diferitd de cea a adeptilor abordarii
psihodinamice prin faptul ca acorda putind atentie influentelor din copildrie asupra formarii
personalitatii. Aceasta ar insemna, dupd Rogers C., cd experienta singuratatii o Intruchipeaza
influentele curente pe care le traieste personalitatea.

O viziune similard cu cea a lui Rogers C. o gadsim si la Whitehorn J.C. (1961). Odata cu
cercetarea singuratatii autorul analizeaza si cauzele acesteia, semnaland ca una din ele ar fi
insuficienta relatiilor personale [229]. Whitehorn J.C. ca si Rogers C. ajunge la concluzia ca
sentimentul de singuratate se amplifica din cauza discrepantei dintre imaginea de sine si reflectia
acesteia.

Abordarea intima

Punctul de reper al abordarii singuratatii il constituie notiunea de intimitate sau privat
(privacy) [114, p.40]. Aceste notiuni focuseaza abordarea intimd a singuratatii prin analiza
cantitatii si calitatii contactelor individului. Abordarea intimad se bazeazd pe presupunerea ca
individul incearca sa pastreze echilibrul intre nivelurile dorit si obtinut al contactelor sociale.

Derlega V. si Margulis S. (1982) aplica conceptul de ,,intimitate” si ,,deschidere” a
persoanei pentru a conceptualiza singuratatea. Singurdtatea este conditionata de lipsa unui

partener social si se instaleazd cand relatiile interpersonale sunt insuficient de intime [163].
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Mobilul principal al abordarii singuratatii de catre Derlega V. si Margulis S. (1982) a fost
teoria cognitiva si nu experienta clinica sau cercetdrile empirice, cum gasim la Zilboorg G.,
(1938), Sullivan H. (1953), Fromm-Reichmann F. (1959), reprezentantii abordarii psihanalitice
[234, 221, 173]. Fundamentul teoretic al abordarii intime este foarte apropiat de cel cognitiv.
Derlega V. si Margulis S. (1982) considera ca atat factorii individuali interni, cat si factorii

externi ai mediului pot stimula singuratatea [163].

Abordarea psihodinamica

Desi Freud S. n-a vorbit direct despre singuritate, totusi, multi din adeptii sai s-au dat cu
parerea vis-a-vis de problema data. Astfel, Zilboorg G. (1938) distinge singuratatea separat de
solitudine. ,,Un individ singuratic, de obicei, manifestd secretomanie dureroasd sau ostilitate
deschisa”, directionata atat spre interior, cat si exterior [234, p.45].

Un alt adept al acestei abordari a fost Sullivan H. (1953). ,,Singuratatea este o experienta
extrem de neplacutd cauzatd de realizarea inadecvatd a nevoii umane de intimitate si intimitatea
relatiei interpersonale... Aceasta incepe in copildrie, cu o tendintd de integrare, pe care o
cunoastem numai din deductie analizand patologiile urmate mai tarziu... o nevoie de contact cu
viata. ” [222, p. 290].

Fromm-Reichmann F. (1959a) considera singuratatea o stare de extrema, care 1i transforma
pe oameni ... in paralizati emotional si neajutorati. Cercetdtorul sustine ca nevoia generald de
intimitate ,,insoteste fiecare fiintd umana din copildrie si apoi pe parcursul intregii vieti” [172, p.
3].

Generalizand opiniile, expuse de adeptii acestei abordari putem spune ca singuratatea este
analizatd din practica lor clinica, prin urmare au tendinta de a vedea singurdtatea ca o patologie.
Astfel, adeptii abordarii psihodinamice sunt dispusi Intr-o masurd mai mare decét orice alt grup
de cercetatori sa plaseze singuratatea drept rezultat/consecintd a influentelor din copilarie asupra
dezvoltarii personale. Desi experienta din copilaria timpurie, dupd esenta sa, poate fi
interpersonala, acest curent scoate in evidenta factorii interni ai personalitatii (de ex. trasaturile
de caracter, conflictele interne) care duc la starea de singuratate.

Abordarea sociologica

Cei mai cunoscuti adepti ai acestei abordari sunt: Bowman C. (1955), Riesman D., Glazer
N., Denney R. (1961) si Slater Ph., (1976) etc.) [156, 204; 219].

Daca viziunile precedente evidentiaza insasi persoana umana fiind cauza principald in
aparitia singurdtatii, atunci adeptii modelului sociologic vad cauza in societate.

Una din conceptiile populare ale singuratitii a fost elaboratda de Riesman D. si coautorii

(1961). In monografia ,, The lonely crowd”, analizand comportamentul americanilor Riesman D.
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a fundamentat modelul singuratatii in baza caracterului social. Autorii au evidentiat 3 caractere
sociale: traditional, interior si exterior. Fiecaruia din acestea 1i corespunde un tip de societate.
Cercetatorii afirmd ca americanii s-au transformat in personalitdti ,orientate in exterior”.
Indivizii ,,orientati spre altii” vor sa placa altora, ei sunt rupti de la ,,Eu-1” sau real. In rezultat,
acesti oameni manifesta sindromul anxietatii i necesitd o atentie exagerata din partea celorlalti,
atentie care niciodatd nu este satisficuta. In asemenea ordine de idei, Riesman D. si coautorii
sunt convinsi ca membrii societatii ,,orientate 1n exterior” alcatuiesc ,,gloata solitara” [204].

Sociologul american Slater Ph. (1976) a efectuat o analiza sociologica a singuratatii. In
comparatie cu Riesman D., Slater Ph. nu elaboreaza modele ale personalitatii, ci, dimpotriva,
incearca sa creioneze principala fortd motricd a comportamentului americanilor contemporani -
individualismul. In rezultatul analizei el ajunge la pirerea cd societatea moderna individualista
nu satisface nevoile de comunicare ale persoanei, astfel, Slater Ph. considera ca indivizii tind
permanent spre comunicare, complicitate si dependenta, totodata, tind spre Incredere, colaborare,
,, manifestarea responsabilitatii pentru pulsiunile si viziunile...” sale [219, p. 9]. Astfel,
socializarea nu se reduce doar la invatarea modelelor de comportament social proprii grupului de
apartenentd, cat si a celor impartasite de alte comunitati.

In opinia lui IlIu6yrarn T. (1999) ,socializarea este un proces de comunicare”. [149,
p.421]. Ea dezvolta capacitatile de adaptare si integrare in grupul social, de formare a
deprinderilor de anticipare a reactiilor altuia §i organizarea propriilor comportamente. Astfel,
prin comunicare se formeaza modurile de raspuns la factorii sociali, impartasiti de majoritatea
membrilor comunitatii.

Bowman C. (1955), la fel ca multi sociologi, evidentiazd importanta evenimentelor din
viata unei persoane in varsta adultd (cum ar fi divortul). El a inaintat ipoteza a trei factori
generatori de singuratate: diminuarea relatiilor de coeziune in grupul primar; sporirea mobilitatii
familiale; fortificarea mobilitatii sociale. Toti acesti factori, in final, duc la dezechilibrarea
legaturilor si slabirea interactiunilor interpersonale [156, p.194-198]. Autorul considera
singurdtatea ceva firesc, dar si ca o consecintd dureroasd a schimbarilor din societate.

Abordarea sistemica

Autorul acestei abordari este considerat Flanders J. (1982). El considera ca singuratatea
este rezultatul distorsiunii mecanismului de feedback care ajuta atat individul, cat si societatea sa
mentina nivelul optim de contacte sociale [170, p.170].

Abordarea data a fost elaboratd in cheia teoriei sistemelor vii a lui Miller J. (1978),
conform careia toate sistemele vii tind a supravietui, ceea ce este posibil prin pastrarea
functionarii stabile a sistemului. Dereglarea stabilitatii genereaza feedback negativ la toate

nivelele de organizare. Miller J.G. evidentiaza sapte posibile niveluri de analiza a sistemelor vii:
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celula, organul, organismul, grupa, organizatia, societatea, sistemul supranational [194].
Conceptul teoretic are ca fundament ideea ca comportamentul organismelor vii reflectd influenta
catorva niveluri (de la celular la supranational) care functioneaza ca un sistem integru. Din acest
punct de vedere singuratatea reprezinta feedbackul care sustine persoana sa pastreze nivelul
optim de relatii umane [194, 224].

Singuratatea prin abordarea sistemicd reprezintd un indicator deosebit al vulnerabilitatii
social-psihologice a individului si un semnal al necesitatii de modificare a nivelului de
autorealizare a sistemului.

Cercetand literatura de specialitate am ajuns la concluzia ca este nevoie de analizat
singurdtatea prin prisma perspectivei umaniste, deoarece aceasta din urma este singura care pe
langa faptul ca abordeaza singurdtatea din punct de vedere a necesitatilor, ofera solutii
constructive in utilizarea singuratdtii in propriul avantaj, adica in descoperirea propriului
potential pentru actualizarea sinelui, ce contribuie la starea de bine a subiectului [13, 32, 57, 58,
94, 109].

Abordarea umanista este anuntatd in cercetarea noastra si ocupa un rol important in
procesul conceptualizarii singuratatii si trairii acesteia la tineri.

Abordarea umanista a singuratatii

Protestul adanc Tmpotriva singuratatii a devenit tema generala a multor Invataturi umaniste
care au aparut in Occident 1n secolului al XX-lea. Unul din reprezentantii de seama ai ,,contra-
singuratatii” a devenit psihologul social si filozoful Fromm E.. Mentionand ca insdsi natura
omului nu poate fi de acord cu izolarea si singuratatea, Fromm E. (1955) analizeaza in detaliu
situatiile care duc la aparitia fricii fatd de singuratate; prins in largul marii, dupa un naufragiu,
omul moare mult mai devreme decat fiind epuizat de puterea lui fizica din cauza fricii de a muri
singur [99, p.18].

Fromm E. (1955) a identificat si examinat o serie de nevoi sociale care formeazd o
atitudine puternic negativd a persoanei fata de singuratate. Printre acestea e nevoia de a
comunica i relationa cu oamenii, nevoia de auto-afirmare, afectiune, nevoia de a avea constiinta
de sine, de a se orienta in sistemul de valori si nevoia de a avea un obiect de cult. Sentimentul de
singuratate fragmenteaza personalitatea, o imparte in parti discrete, ceea ce, dupd parerea lui
Fromm E., genereaza agresiune, violenta, terorism, anarhie [apud 95, p.31].

Singuratatea poate fi folosita in propriul avantaj la dezvoltarea potentialului latent. Nu e
niciodata prea tarziu sd inveti cum sd exploatezi oportunitdtile oferite de singuratate. Cand un om
reuseste din propria vointd sa desfasoare o activitate creativa, indiferent de ceea ce se intdmpla in
exterior, atunci putem spune ca acest om a invatat sa se bucure de viata, sa fie stapan pe ea [13,

p.234].
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Tulburarea echilibrului psihic prin nesatisfacerea nevoilor motiveaza individul la actiune si
favorizeaza dezvoltarea personalitatii. Maslow A. (2007) ia in discutie diferentele dintre
trebuintele superioare (psihice) si cele inferioare din cadrul piramidei trebuintelor, argumentand,
ca cele superioare au aparut mai tarziu in cursul evolutiei si evident apar mai tarziu in
ontogeneza individului [27].

Desi trebuintele superioare sunt mai pufin presante si pot fi amanate mai multd vreme,
satisfacerea acestora il fac pe om fericit si il orienteaza la o mai buna dezvoltare personala.
Conform teoriei lui Maslow A. persoanele aflate in procesul actualizarii sinelui prezinta
urmatoarele calitati si atributii: perceptia corectd, spontaneitatea, detasarea (nevoia de
singuritate), independenta, experientele de varf, simful umorului §i creativitatea [27, p.16].
Studiind caracteristicile oamenilor aflati in cursul actualizarii sinelui, savantul a ajuns la
concluzia ,,ca toti subiectii pot sta in solitudine fara ca aceasta sa le faca rau sau sa le provoace
disconfort. Mai mult, aproape tuturor le plac solitudinea si spatiul privat propriu intr-o masura
mai mare decat persoanelor obisnuite” [27, p.310]. Maslow A. descrie cu lux de amanunte natura
si continutul singuratatii si o defineste ca o stare normald si absolut necesara pentru persoanele
aflate in cursul actualizarii sinelui.

Savantul defineste actualizarea sinelui ca o nevoie innascuta, iar o condifie importanta
pentru functionarea oamenilor sandtosi el considerd indepartarea, detasarea sa de la mediul
social, atunci cand evaluarea comportamentului sau se realizeaza pe baza de auto-aprobare fara a
avea nevoie de aprobarea sau respingerea celorlalti. Acest lucru vine din tendinta lor de a—si
pastra maniera proprie de a interpreta situatiile, in loc sa se bazeze pe ceia ce simt si cred alfii.
Persoanele aflate in curs de actualizare a sinelui iau singuri hotararile, au initiativd si sunt
responsabili pentru destinul lor. Astfel acesti oameni au nevoie de singuratate, iar aceasta obtine
0 conotatie pozitiva, constructiva. Actualizarea sinelui nu este posibild fara singuratate. Atunci
cand noi utilizam categoria ,,pozitiv’ sau ,,negativ’ ne referim la modul in care persoana
foloseste singuratatea [44].

Atat abordarea existentiald cat si cea umanistd au asemdndri in ceea ce priveste
singuratatea ca fenomen absolut necesar si firesc omului. Deosebirea tine de faptul ca
existentialistii afirma cd singuratatea este imanentd existentei umane, de aceea manifestdrile
acesteia pot avea un spectru larg ca si existenta umana.

Abordarile teoretice de mai sus, concentrate fiecare pe unele din particularitatile
fenomenului psihic de singurdtate, nu sunt sistemice si complete, ceea ce se explica prin
complexitatea si ambiguitatea fenomenului de singuratate.

In 1989 a doua carte fundamentald despre singuritate a fost publicati de Hojat M. si

Crandall R. [178]. In aceastd lucrare, accentul a fost mutat de la colectarea si diferentierea
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teoriilor, spre analiza teoriilor empirice acceptate. Tot mai multi cercetatori s-au axat pe
colectarea de date empirice pentru a sustine teoriile sale de singuratate. Acest lucru a insemnat ca
principalele abordari teoretice au fost reduse la teoriile care pot fi sprijinite de date empirice.
[185, 228].

Toti savantii care au cercetat fenomenul dat sunt de parere, cd singuratatea este subiectiva.
Acest lucru ingreuneazd stabilirea criteriilor externe pentru masurarea fenomenului dat.
Observarea sau manipularea singuratatii in cadrul laboratorului este foarte dificild, sau chiar
imposibild [189]. Din aceasta cauza cercetarile singuratatii in cea mai mare parte se bazeaza pe
interviuri si chestionare. Efortul de a cuantifica fenomenul de singuratate si a crea un cadru unic
in Intelegerea singuratatii S-a bazat pe scalele singuratatii unde masurarea este posibild, simpla si
clard. Astfel a fost creatd cercetarea unidimensionald care, totusi, a ignorat experienta
fenomenologica a singuratatii [185]. Acest lucru poate fi observat la cel mai utilizat test in
cercetarea singuratatii -Scala UCLA [189].

Pe langa Scala UCLA existd mai multe scale care cerceteaza singuratatea ca un fenomen
multidimensional, dar nici una nu este utilizata atat de frecvent ca si Scala UCLA [162, p. 493-
495.], cum ar fi: Scala Diferentiala a Singuratatii (Schmidt N., Sermat V. 1983); Scala (SELSA)
de Singuratate emotionald si Sociala pentru adulti (DiTommaso, E., Spinner B. 1997); Scala de
evaluare a Singuratatii (Scalise et al., 1984); Scala Emotionala versus Scala Sociala a
Singuratatii a lui Wittenberg (Wittenberg, 1986) [162, 217, 166, 215, 231].

Diferentele existente Intre scalele unidimensionale si multidimensionale corespund
diferentelor intre abordarea nevoilor sociale versus abordarea cognitiva.

Conceptualizarea istorica a singuratatii a adus psihologia contemporana la trei constructe
principale ale singuratatii, o componenta afectivd, o componentd cognitiva si 0 componenta
subiectiva. Aceste trei componente sunt reprezentate de trei abordari psihologice: psihodinamica,
cognitiva si existentiala.

Cele trei abordari conceptualizeaza diferit singuratatea si prin urmare se bazeaza pe diferite
metode de cercetare. In conformitate cu abordarea singuratitii de teoria nevoilor sociale
singuritatea apare ca consecinti a defalcirii nevoilor sociale din copilarie. In sprijinul acestui
punct de vedere vin multiple lucrari a savantilor Hojat M. (1998); Hojat & Lyon (1998); Hojat,
Borenstein si Shapurian (1990), care cerceteaza atasamentul parinte—copil si nivelul diferitelor
scale de singuratate prezente [182, 180, 177].

Abordarea cognitivd sustine ca sentimentul de singuratate se datoreaza reactiilor
individuale la situatiile sociale. Singuratatea fiind o consecinta a schimbdrilor in relatiile sociale

reale, in relatia doritd sau asteptatd. Aceasta idee se regaseste in cercetarile Baumeister R. et all
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(2005), Baumeister R. et all,(2002), Solano C. (1989), care investigheaza modul in care oamenii
evalueaza si se percep in conformitate cu nivelurile de singuratate [153; 152; 220].

Abordarea existentiald se concentreaza pe experienta singuratdtii si modul explicarii
sentimentul trdit. Acest lucru este constatat in cercetarile Mijuskovic B. (1979), Jacobsen B.
2007) care investigheazd intelegerea individuala a singuratatii, dar reiese si din beletristica,
poezii. [193, 184].

Un alt lucru specific adeptilor existentialismului, este descrierea singuratatii bazandu-se pe
propria sa experientd. Astfel Moustakas C. (1961) in lucrarea sa ,,Singuratatea”, se bazeaza pe
propria experientd, de fapt precum si multi alti cercetatori existentialisti [195]. Alte studii se
bazeaza pe chestionare deschise, cum ar fi cercetarea efectuata de catre Rubenstein C., Shaver P.
(1982), care au delimitat 4 factori comuni singuratatii: disperarea, depresia,
nerdbdarea/plictiseala, auto-dezaprobarea. Totodatd autorii au identificat si clasificat 5 motive ce
stau la baza singuratatii: neatasarea, alienarea, fiind singur, izolarea fortata, dislocatia. Reactiile
la singuratate au fost grupate in 4 categorii: pasivitate tristd, solitudine activa, cheltuiald de bani,
contacte sociale [210].

Cele opt abordari diferite mentionate de Peplau L. si Perlman D. in 1982, nu au incetat sa
existe, doar ca astazi, cel mai probabil, abordeaza singuratatea fie printr-0 conceptualizare
cognitiva, afectivi sau subiectivi. In acest sens s-a reusit ingustarea cdmpului abordarii
singuratatii.

Astfel, parcurgand traseul conceptualizarii singuratatii prin diverse abordari, in conceptia
noastra singurdtatea nu se referd neaparat la situatia cand omul realmente este singur. Am
constatat ca existd o multitudine de opinii referitor la interpretarea fenomenului de singuratate.
Mentionam ca singuratatea ar trebui sa fie cercetata prin prisma unei perceperi metodologice si
epistemologice mai largi, care sd poata cuprinde mai multi factori si experiente ale singuratatii.
Nu putem sa reducem intelegerea singuratatii la o singura abordare care nu este capabila sa ofere
o intelegere aprofundatd a fenomenului dat. Dupa parerea noastra ar fi binevenitd o abordare
integratd in interpretarea singuratatii. Prin abordarea integrata a singuratatii putem analiza
multiplii factori care intra in joc atunci cand singuratatea este experimentata si oferi o explicatie
holistica a acestui fenomen. Mai mult ca atat, abordarea integrata spre deosebire de altele poate
utiliza atit beneficiile scalelor unidimensionale cat si cele ale scalelor multidimensionale,

referindu-se la tipul singuratatii.

1.3. Manifestiri ale singuratatii la tineri
De-a lungul vietii sale fiecare persoani trece prin experienta singuratatii. In diferite
perioade ale vietii, 1n situatii si circumstante diferite, cu diferita rezistenta si duratd singuratatea
copleseste fiinta umand, indiferent de gen, educatie si de varsta. In literatura de specialitate existd
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numeroase tentatii de periodizare a varstelor, in general, si a varstei adulte in special. Dintre
acestea alegem urmatoarele, care sunt mai sugestive pentru cercetarea noastrd. AnanseB b.I.
(1968) a subliniat faptul ca psihologia maturitatii este o ramura relativ noud a psihologiei si a
fost la periferia cunoasterii psihologice. Diversitatea si varietatea terminologiei etapelor
individuale de maturitate indicd complexitatea problemei si devenirea continud al acestui
domeniu al psihologiei [68].

Cercetarea noastra s-a axat pe descrierea singuratatii la varsta tineretii. Cu privire la
periodizarea varstei tineretii in psihologia dezvoltarii exista diverse abordari Schiopu U. , Verza
E. (1995), Albu E. (2007), Cretu T. (2016), Zlate M. (2004) , Levinson D. (1977, 1986), Erikson
E. (1963), Racu I., Racu Iu. (2013), Golu F. (2015), Buhler Ch. (1983) AnanseB B.I'. (1968),
Cno6omauukoB B.U., Llykepman I'.A. (1996) [55, 2, 9, 62, 190, 191, 169, 51, 18, 74, 68, 125] etc.

Majoritatea autorilor mentioneaza cd viata individului se compune din etape distincte,
intrerupte prin crize psihobiologice care marcheaza trecerea de la o etapa la altd. Astfel,
Levinson D.J. imparte structura vietii In cateva perioade majore, printre care regasim : copildria
si adolescenta (0-17 ani); varsta adultd reprezentatd prin subetapa intrarii in varsta adulta (17 —
28 ani). Autorul numeste perioada cuprinsa de la 17 la 22 ani, varsta de adult tanar si considera
ca se caracterizeaza prin coexistenta statutului de adolescent cu cel de adult tanar, este o perioada
de tranzitie dominatd de trecerea tanarului de la starea de copil-barbat la aceea de barbat tanar.
[apud 55, p 264]. In teoria dezvoltarii adulte Levinson D. lanseaza conceptul de life course,
descriind prin acest termin toate aspectele semnificative ale vietii [190].

In psihologia umanista varstei adulte este specific procesul de actualizare a sinelui [27,
206]. Buhler Ch. (1983) distinge etape psihobiologice ale vietii, reprezentate intr-o schema
numitd ,,curba dinamica a vietii”. Din punct de vedere psihosocial etapele vietii, dupd autor, sunt
legate de semnificatia si functionalitatea lor: de la 0-10 ani este etapa cind copilul dobindeste o
existenta independentd; de la 10-20 ani se realizeazd statutul de persoand in sfera propriei
constiinte; de la 20 la 30 ani se fac proiecte pentru viata proprie etc.[74].

Schiopu U., Verza E. (1995) remarca perioadele tineretii ca perioade care au fost studiate
relativ nonconvergent ca entitati psihologice. Aceasta se datoreaza existentei a cel putin trei
motive. Primul se datoreaza faptului ca insertia sociald a tinerilor este diversa. Al doilea motiv
evidentiaza faptul ca in conditiile insertiei sociale tinerii creeaza o reinoire continue a experientei
sociale caracteristica fazelor anterioare de dezvoltare. Motivul trei tine de intrarea activa in viata
sociald si politica a tinerilor. [55, p.262]. Autorii mentioneaza ca perioada de la 20 la 24 ani a
adoleescentei prelungite, se exprimd ca o perioadd in care se manifestd caracteristici ale

adolescentei si caracteristici noi ce sunt ale tineretii, ale starii de adult tanar.
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Acelasi punct de vedere il impartaseste si Albu E. (2007). Autorul semnaleaza despre
complexitatea problemei subetapelor tineretii. Limita inferioard se suprapune peste perioada de
la 20 la 24 de ani, perioada in care exista cateva categorii de tineri: unii care se afld in productie,
altii care-si realizeaza studiile superioare, a treia categorie este a celor care lucreaza si continua
studiile la Tnvatamantul cu frecventa redusa sau invatamant la distanta. Ca atare, dupa parerea
Albu E., perioada cuprinsa intre 20 si 24/25 de ani este pregnant de trecere spre statutul social
virtual de adult, pe cand perioada adolescentei ramane o perioada de trecere spre statutul biologic
potential de adult. Castigarea statutului social de adult echivaleazd cu dobandirea autonomiei
economice (prin remuneratie-salariu) si acest fapt creeaza o autonomie (independentd) foarte
mare, precum si posibilitatea organizarii conditiilor de trai in contextul acestei independente. |2,
p.81].

Zlate M. (2004) a schitat o impartire a varstelor adulte, dupa cum urmeaza: tineretea,
maturitatea si involutia. Considerand controversata situatia tineretii ca registru de varsta, autorul
citat adera totusi la ideea ca tineretea incepe la 20 de ani si se caracterizeaza printr-0 mai mare
armonizare, stabilizare si maturizare, prin adancirea socializarii, specializarea profesionala,
angajarea in viata sociala [62, p. 224 ].

Prima clasificare ampla a periodizarii varstei adulte este propusa de neofreudianul E.
Erikson (1963) si este cunoscutd sub denumirea de teoria dezvoltarii psihosociale a omului.
Erikson, pornind de la premiza confruntarii individului de-a lungul vietii sale cu o serie de
conflicte aparute in planul relatiilor interpersonale, a stabilit opt stadii ale dezvoltarii umane,
dintre care trei sunt specifice varstei adulte. In conceptia lui, varsta adult se caracterizeaza prin

parcurgerea a trei stadii:

e Intre 20-25 ani, stadiul Intimitatii/ izolarii, care are drept scop principal stabilirea relatiilor
intime satisfacatoare de lunga duratd; daca persoana este pregitita sa fuzioneze cu partenerul,
sa se implice plenar in situatiile Incarcate emotional induse de relatiile intime, va avea toate
sansele sa se descurce bine atit in viata personala cit si in cea profesionald; daca dimpotriva
contopirea cu altd persoana este consideratd o pierdere a propriei identitati, atunci tanarul se
simte izolat, are relatii intime de slaba calitate, cariera profesionala oscilanta;

o Intre 26 si 64 ani, stadiul creatiei/stagnarii, a cirii sarcini consti in cresterea unuia sau mai
multor copii intr-un camin stabil; dacd sarcinile acestui stadiu sunt bine solutionate, apar
rezultate bune: stabilitate familiala si cariera profesionala de succes; daca insa ele sunt
insuficient controlate si rezolvate, vor aparea efecte negative - relatii familiale instabile,
cariere nesatisfacatoare;

e Dupd 64 ani, stadiul integritdtii personalitatii/disperarii, caracterizat prin sarcina acceptarii
ideii cd viata poate avea si succese si esecuri; ca rezultat bun apare recunoasterea faptului ca
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viata presupune limitari, renuntari, compromisuri, iar ca rezultat nesatisfacator apare starea de
disperare [apud 146, p. 79; 169].

Potrivit teoriei psihosociale a lui Erkson E., la varstele adulte, individul parcurge mai
multe stadii evolutive: intimitate vis — a vis izolare (perioada tineretii, 20-25 ani), generativitate
Vis a Vis stagnare (perioada maturitatii, 26-64 ani), integritate a eului vis a vis disperare (perioada
batranetii, dupa 65) [apud 62, p. 219 ].

Erikson E. a caracterizat varsta tineretei ca virsta mijlocie in ciclurile vietii si ca fiind
dominanta de amplificarea identitatii sociale si de angajare, implicarea pe acest plan, facindu-se
prin sarcini sociale. In acelasi timp, viata se caracterizeaza, dupa acest autor, prin triirea intensa
a experientei dragostei si inceputului vietii de familie, ceea ce duce la dezvoltarea intimitatii. Ca
atare, aceasta perioada se dezvolta fiind influentatd de pendularea dintre intimitate, izolare si
starea in care ,,Eul” simte necesitatea de conexiune cu noi persoane, grupuri, organizatii, cauze
etc. Se dezvolta astfel calitatea si capacitatea de partener, statut, se dezvolta diferite forte morale
interne, intime care justifica si alimenteaza sacrificii si compromisuri. Dragostea si munca capata
un loc central in structura de continut a personalitatii.

Principalul pericol in aceasta etapa de varsta este preocuparea excesiva de sine sau
evitarea relatiilor interpersonale. Incapacitatea de a stabili relatii personale de incredere duce la
singurdtate, izolare sociala si vid. Calitatea pozitivd care este asociatd cu iesirea din criza
"intimitate / izolare", este iubirea [apud 146, p.80].

Analiza preliminard a informatiei teoretice permite sd afirmam ca fenomenul singuratatii
la tineri este complex si ambiguu in ceea ce priveste conceptualizarea stiintificad. Considerarea
unor dimensiuni ale acestui fenomen in contextul experientelor individuale si in functie de
schimbarile sociale reprezinta un obiectiv metodologic al cercetarilor ulterioare. De asemenea,
precizarile definirii singuratatii la tineri in multitudinea de cercetari psihologice ne-a condus la
reflectarea din perspectiva evolutionista atat a genezei, motivelor, cauzelor, factorilor si
reactiilor, cat si a efectelor trairii sentimentului de singuratate.

Atunci cand ne referim la cauze, nu putem ignora factorii, care provoacad trairea
sentimentului de singuratate. Literatura de specialitate evidentiaza factorii care duc la formarea
sentimentului de singuratate [197, 203, 29, 30, 10, 17, 114 s.a.]. Cercetarea lui Cristea D.(2000)
identifica factorii predispozanti ai trairii singuratatii, repartizandu-le in factori psihoindividuali,
psthosociali si socioculturali [10, p.177]. Interactiunea dintre factorii mentionati face ca ,,starea
de singuratate sa fie resimtitd Tn mod diferit de la persoana la persoana”. Totodata, ,.efectele in
plan subiectiv ale starii de singuratate sunt foarte diferite...” [ibid. p.176].

Factorii prezentati de Cristea D. reflectd trei dimensiuni: factorii psihoindividuali ai

singuratatii ce tin de varsta, gen, stare de sanatate precum si factorii de personalitate (respectul
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de sine, imaginea de sine, timiditatea, rezistenta la stres social etc.). Factorii psihosociali
preponderent reflectd statutul social al persoanei (tipul de profesie, nivel de calificare, activ sau
pensionar, statutul marital), cat si ambianta sociald a acesteia (zona rezidentiald, tipul de
locuinta, grupurile sociale de vecindtate, etc.). Acesti factori in totalitate pot genera sentimentul
de singuratate si privatiune sociald. Factorii de context sociocultural formeaza imaginea despre
tipul de comunitate, civilizatie, caracteristicile ei (technologizarea, informatizarea s.a.).

Impreuna acesti factori duc la formarea stilului personal de triire si raportare la
imprejurarile vietii (stil de viatd), care fiind dictate de progresul tehnic, precum afirma
Enachescu C. ,,duc la izolarea individului si la Tnsingurarea acestuia... cu efecte negative asupra
relatiilor psihologice si sociale interumane” [17, p. 86]. Tot Enachescu C. identifica un alt factor
de risc care poate conduce la singuratate: progresul si proliferarea vertiginoasd a formelor
moderne de comunicare. Progresul continuu a mijloacelor de comunicare produce
instrumentalizarea excesiva a relatiilor umane, sau ,,tehnologizarea comunicarii”. Acest fapt are
ca efect criza comunicarii, caracterizata prin deplasarea comunicarii interpersonale de la individ
la sisteme tehnice de comunicare impersonald, ceea ce conduce la pierderea legaturilor afective
dintre indivizi, la izolare si insingurare a omului in societatea moderna. Schimbarile impuse de
progresul formelor si tehnicilor de comunicare epuizeazd capacitdtile de adaptare ale omului,
producandu-i o stare de dependenta [17, pag. 87].

Caracteristicile societdfii informatizate, sintetizate de Toffler A. citat Cristea D.(2000)
sub conceptul de tranzientd, diminueaza posibilitatea formarii si mentinerii unor legaturi
interpersonale stabile si profunde [apud 10, p.178].

In concluzie putem remarca ci toti factorii mentionati se configureaza mult mai accentuat
in societatea moderna si creeaza premise obiective precum si subiective ale aparitiei singuratatii
indiferent de varsta omului.

Cercetatorii Cristea M., Nastasa N., Padurariu A. (2008) au scos de altfel in evidenta
importanta experientei de socializare, dezvoltarea competentelor sociale si abilitdtilor de
relationare la tiner pentru a se simti mai putin singuri [11]. In cazul dat posibilitatea dezvoltarii
competentelor sociale cade sub incidenta factorilor de risc in cadrul unei comunitati impersonale,
ce creeaza premise pentru instalarea singuratatii.

Cu referire la factorii de context socio-cultural, [Tokposckuii H. (1989) mentioneaza ca
fluxul de informatii cu care individul interactioneaza, dictat de factorii de progres tehnic, dar si
comunicarea constantd, uneori fortata in locurile cu o masivitate publica sporita intr-un mediu
urban, in familie, la locul de munca, lipsite de limitele rezonabile ale umanismului, nu numai ca

nu diminueaza sentimentul de singuratate, dar il agraveaza [99, p.9].
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La fel sub aspect socio-cultural sunt identificate reduceri ale contactelor cu rudele, in
timp ce obligatiunile emotionale in cadrul familiei nucleare au devenit mai apropiate, fapt care
din nou conditioneaza instalarea singuratatii [183, p.103]. Perlman D., Peplau L. (1982) afirma
ca atat factorii socio-culturali, cat si cei situationali, cu sigurantd maresc sansele persoanei de a
trai singuratatea [200].

Singuratatea n context cultural se referd la diferente intre stilul de viatd individualist si
cel colectivist. Cel individualist promoveaza o stare de singurdtate care nu este prezentd in
majoritatea tarilor colectiviste. Argumentul pentru aceasta constd in faptul cd stilul de viata
individualist se concentreaza mai mult asupra individului si atributelor individuale. [175, 164,
165]. Savantul american Slater Ph. (1976) afirma ca institutiile precum scolile publice si
corporatiile private incurajeaza individualismul si aparitia singuratatii [219]. Ruperea traditiilor
poate fi cauzata de dezvoltarea individualismului. Vietile oamenilor nu mai sunt ghidate de
apartenenta la o clasa socialda anumita [154].

Studiile interculturale a scos in evidenta ca existd diferente de valori si norme in functie
de care unii sau altii se percep ca fiind mai singuri in cazul in care asteptarile referitoare la
relationare nu sunt satisfacute. [183, 209]. In concluzie la cele expuse in context socio-cultural
putem deduce ca diferite structuri culturale care pot fi legate de individualism influenteaza
trairea singuratatii si nu individualismul ca atare.

Un numar de descoperiri efectuate de Hollinger F. si Haller M. (1990) arata
complexitatea in care singurdtatea si structurile/pozitiile culturale pot interactiona [183]. A
sustine cd societatile colectiviste experimenteaza mai putina singuratate, fiindca sunt mai strans
legate de familii si grupuri, ar insemna sd reducem toate diferentele culturale doar la gradul de
legatura cu diferite grupuri. Totusi, este important sa recunoastem ca diferentele culturale duc
spre moduri diferite de percepere a singuratatii, atunci cand aceleasi instrumente sunt folosite
pentru nationalitati diferite, intotdeauna va exista o portie de incertitudine referitor la intelegerea
identicd a termenilor si ntrebarilor.

Neculau A. (2004) evidentiaza premisele pentru care copilul poate sa devina o persoana
in general singuratica pe parcursul intregii vieti: lipsa de preocupare fata de copil, contradictiile,
incertitudinile sau agresivitatile din partea adultilor. Persoana devine singuratica din cauza
lantului vicios: copilul apoi tanarul, fiind excesiv de prudent, timid sau agresiv, face asa incat
altii sd-l respinga, la randul ei, respingerea produce neincredere in persoanele intalnite, care ar
putea eventual deveni prieteni [29, p 150; 43].

Cercetarile efectuate de Hojat M. si colegii sai (1989, 1998, 2002) asupra studentilor au
evidentiat la fel corelatia intre atasamentul insuficient copil-parinte si niveluri mai ridicate de

anxietate, singuritate, depresie, stima de sine si sociabilitate scazuta [178; 179;180]. Alte studii,
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mai recente, de asemenea sustin corelatia dintre atasamentul insuficient copil-parinte si nivelul
ridicat de singuratate si depresie [155, 230].

Referitor la factorii de personalitate, putem mentiona ca tinerii cu o stima de sine si
autoapreciere scazuta, cu grad de timiditate inalt, abilitati sociale inadecvate, introvertiti, prezinta
anxietate sociala si se simt deseori singuri, izolati social. Aceste idei le regasim la Hojat M., et
all (2002), Bucur si Boza (2008), Neculau A.(2004), Zimbardo Ph. (1991) [179, 6, 29, 86].

Singuratatea este adesea asociatd cu depresia, anxietatea, nefericirea si timiditatea.
Simptomele psihologice si somatice ale experientei singuratatii depind, mai degraba, de durata
acesteia decat de intensitate. [69, p.209 -].

Perlman D., Peplau L. (1982) afirma ca singuratatea prezintd o cauzalitate complexa.
Autorii Tmpart in doud clase distincte cauzele singuratatii. Prima clasd este cea referitoare la
evenimente sau schimbari care grdbesc aparitia singuratatii (trecerea intr-o altd etapd de
scolarizare, intrarea la facultate etc.). A doua clasad de cauze este legata de factorii care predispun
indivizii sd devind singuri sau sa continue sa ramana singuri o perioadd mare de timp (abilitati
sociale scazute, reteaua de relatii sociale slab dezvoltatd, insuficienta comunicarii sociale etc.).
Autorii citati arata astfel ca existd o tendintd de a supraestima importanta factorilor personali in
aparitia singuratatii si de a acuza victimele singuratatii pentru situatia lor sociala [197].

Cele relatate mai sus vin sa confirme conceptia lui Weiss R. (1973) despre singuratatea
emotionala si cea sociald. In functie de natura evenimentelor care gribesc aparitia singuratitii,
Cristea D. dezvolta conceptia lui Weiss R. punand accent pe nevoia de afectiune si comunicare,
iar In cazul 1n care aceasta nu este satisfacutd se instaleaza singuratatea emotionald si lipsa de
relatii ce duce la devalorizarea sociald a persoanei [10, p. 175].

In cercetarile savantilor Kor H.C. (1978,1987,1989), Jeiitec H.C. (1997), JInuko A.E.
(2002), ManskoBckas T.M. (2001) etc. au fost identificati factorii de personalitate i dominantele
de varstd a dezvoltarii psihosociale care pot duce la trdirea negativa a singuratatii in perioada
tineretii [88, 89, 92, 101, 104, 106].

Se considera ca varsta adulta este varsta deplinei armonii psihice, biologice si sociale a
individului. Tn aceastd etapa a vietii individul se realizeaza la maxim in plan social, profesional,
familial. Dar in situatia cand individul 1si Intrerupe si se retrage temporar din activitatea
profesionald impotriva vointei sale, intervin ,,schimbari” cu restrangeri a retelei relationale, ceea
ce pe fondul sentimentului de inutilitate conduce la aparifia sindromului singuratatii si al ratarii
[10, p. 178]. La fel considera si Golu F. (2015) afirmand ca tinerii sunt singuri daca le lipseste o
relatie strAnsa sau interactiunea in grup [18, p.222.]. Nevoia de a fi personal, dorinta de a fi unic,
de a iesi din comun, de a fi original — nevoia care, daca este exacerbatd, poate sa duca la

singularizare care poate avea ca efect un comportament deviant. [ibid. p. 223.].

43



Sentimentul de singuratate poate deveni o consecintd a divorfului sau a vaduviei sustin
Bucur A. si Boza M. (2008). Savantii au ajuns la concluzia ca statutul marital influenteaza
nivelul singuratatii sociale si emotionale, iar persoanele vaduve prezintd un nivel de singuratate
sociald si emotionald mai mare decat persoanele divortate, barbatii se simt mai singuri atat social
cat si emotional decat femeile, indiferent de statutul marital [6, p 34; 18, p.298].

Problema singuratatii la tineri ar fi fost privitd cu neincredere, deoarece anume tinerii
sunt incadrati In multiple relatii interpersonale si sociale. Ca factori explicativi pot servi mutatiile
psihosociale care survin in aceastd varsta: plecarea la studii in alt oras, incorporarea in armata,
gasirea unui loc de munca in alta localitate, o mai mare labilitate in prietenii si iubiri.

Golu F. (2015) ii citeaza pe Singh si Misra (2009) care afirma ca in cuplurile de varstnici
casatoriti sansele aparitiei sentimentului de singuratate sunt mici [apud 18, p. 300]. Cercetarile
printre tineri demonstreaza cd singuratatea este prezentd mai mult Tn randul tinerilor, decat al
populatiei varstnice. Intr-o anchetd extinsa efectuatd in SUA, 79% din respondenti cu o varsti
mai mica de 18 ani au declarat ca se simt uneori sau adesea singuri [apud 29, p.150]. De aceeasi
parere este si psihologul rus Kon MN.C. (1979) care evidentiaza ca preadolescentii si adolescentii
se simt singuri mult mai frecvent, decat oamenii in varsta [90].

TuxonoB I'"M. (2006) constatd cd singurdtatea in adolescentd este un fenomen larg
raspandit si intens. Tinerii, in general, sunt mai vulnerabili la singuratate decat oameni maturi
sau in varstd. ,,Aflandu-se intr-o situatie de criza existentiald, tinerii isi pierd reperele traditionale
si identitatea proprie. Ca urmare are loc amplificarea vulnerabilitdtii psihologice, iar presiunea
mediului social devine mult mai vizibila "[130, p.35].

Relatiile intime reprezintd o necesitate profunda in perioada tineretii, iar imposibilitatea
de a avea relatii intime duce automat spre sentimentul de singuratate la tineri. Vom preciza ca
este vorba de sentiment nu de stare, tréire etc. deoarece, in contextual dat apare lipsa relationarii
pozitive cu aspect temporal de lunga duratd. Adicd in cazul in care vorbim de singurdtatea in
relatii intime, ne vom referi la aceasta ca sentiment.

Intr-un studiu realizat de Rokach A., Bauer N. adresate la trei grupuri de varsta diferite:
tineri adulti 18-30 ani, adulti 31-59 si seniori 60-85 ani, adultii tineri au prezentat au scorurile
cele mai mari la: suferinta emotionald, alienare sociala si incoerenta, cresterea si descoperirea,
izolarea interpersonala si sine-alienarea [208, p. 20-21]. Aceasta inseamna ca tinerii adulti leaga
singurdtatea de un sentiment de inutilitate, asociindu-se cu o persoana neinteresantd si
plictisitoare in relatiile cu altii, si un sentiment de neincredere in cei apropiati. Conform lui
Rokach A. si Bauer N. (2004) cauza de ce tinerii adulti traiesc un grad mai nalt de singuratate,
consta in faptul ca tocmai aceastd perioada este marcata de incertitudini si cerinte Specifice ale

societatii [208].
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Tuxonos I'.M. (2006) raporteaza ca variabilitatea si diversitatea mare a singuratatii traite
de tineri reiese din multitudinea de factori care contribuie la aparitia acestui fenomen si care
reflecta trei dimensiuni:

e Factorii determinanti ai singurdtitii sunt (separarea de parinti, dorinta de independenta,
reorganizarea propriului "Eu" etc.);

e Structurile sociale si procesele culturale (rolurile inegale si marginale, asteptarile excesive si
munca dorite);

e Factori de personalitate (stima de sine scazuta, sentimente de neputinta, apatie si lipsa unui
scop clar, timiditate, egocentrism, aptitudini sociale reduse) [130].

E adevarat ca tinerii sunt predispusi singuratatii, dar cauzele indicad o stare mai degraba
trecatoare decat permanenta [167, 176, 207]. Tot in acest context cercetarile interculturale indica
faptul ca atat diferentele de varsta cat si cele culturale sunt responsabile pentru diferite forme si
grade de singuratate [183, 207, 216, 223].

Efectele negative si chiar nocive ale singuratatii la tineri sunt mentionate de toti savantii
care au cercetat singuritatea. In subcapitolele anterioare am mentionat ci singuritatea este traita
dureros, ea dezorganizeaza armonia interna, este distructivd si epuizantd emotional, altereaza
sinitatea mintala, provoaci devianti manifestata prin conduite de refugiu inclusiv si suicid. In
confirmarea celor expuse, am dori sd evidentiem cercetarea lui Rubenstein C. si Shaver P. (1982)
bazatd pe chestionare deschise unde savantii au constatat reactiile la singuratate pe care le-au
grupat in patru categorii: pasivitate tristd, solitudine activa, cheltuind bani, cautarea contactelor
sociale [210, p. 215]. Mentiondm ca, in categoria pasivitate tristd au intrat asa raspunsuri ca
»plang”, ., dorm”, ,nu fac nimic”, ,,fac abuz de mancare”, ,,iau trancvilizatoare”, ,,ma fac crita”
etc., care reprezintd conduite de refugiu, unele dintre ele fiind chiar periculoase.

Cercetari asemanatoare au fost efectuate si de mai multi savanti rusi cea mai elocventa,
dupa parerea noastrd, fiind cea a lui [llaruBaneesa I'.P. (2007), care a evidentiat agresivitatea la
tineri ca reactie la frustrarile singuratatii, mai mult ca atat agresivitatea orientata atat exterior cat
si interior. [145, p. 125].

Efectele singuratatii se rasfrang asupra starii de spirit, capacitatii de a fi fericit, starii
sanatatii mintale, dar si asupra starii sanatatii fizice. Cacioppo J. si Patrick W. (2008) in lucrarea
,Loneliness: Human Nature and the Need for Social Connection” sugereaza ideea ca existd o
legatura biologica directa intre singuratate si degradarea sanatatii. Savantii au adus argumente
grele in cifre despre persoanele care trdiesc singure, solitare, dar si cele cu relatii sociale slabe,
motiv pentru care ele se confruntd cu mai multe probleme de sanatate, au speranta de viatd mai

redusa, iar probabilitatea unor boli ale psihicului este mult mai mare. Drept efect persoanele ce
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sufera de singuratate sunt mai agresivi si au alimentatie nesandtoasd, au probleme de imunitate,
disfunctii ale somnului etc. [159, 160].

Constatarile de cauze si factori ce pot declansa singuratatea, dar si efectele acesteia la
tineri, reflectd multiaspectualitatea acestui fenomen complex si ambiguu. Deficitul unui tablou
clar al abordarilor singuratatii la tineri denota ca acest fenomen poate avea diferite nuante [39].
Acestea pot fi exprimate atat prin diverse contexte ale izolarii sociale (benevold sau fortata), cat
si dorinta benevola a individului de solitudine, ca premisa a dezvoltérii personale; poate fi si
sentimentul de singuratate cu multitudinea de cauze, manifestari si consecinte pentru viata
individului tanar. Toate aceste reprezintd un argument in plus in necesitatea elaborarii unui
concept al singuratdtii la tineri, bazat pe abordarea integratd si orientat spre Structurarea
fundamentata in date empirice si controlul singuratatii. Acest concept va constitui premisa pentru
explorarea ulterioard a fenomenului singuratatii la tineri si pentru construirea unor strategii de
interventie psithosociala.

Problema cercetarii. La capatul analizei lucrarilor stiintifice cu privire la tema abordata
am ajuns sa putem afirma cu certitudine ca sentimentul de singuratate, triirea acestuia la tineri a
fost insuficient studiat si ca existd mai multe neclaritati referitor la diferentele de gen, intensitate,
forme, dar si a relatiei Intre singuratate si parametrii actulizarii sinelui. Reiesind din cele expuse
suntem motivati sa initiem cercetarea problemei sentimentului de singuratate la tineri esenta

careia rezida In urmatoarele 5 intrebari de cercetare:

=

In ce mod factorul de gen influenteazi triirea singuratatii la tineri?
Care sunt formele de singuratate traite de tineri?
Care este intensitatea singuratatii traite de tineri?

Care parametrii ale actualizarii sinelui influenteaza trairea sentimentului de singuratate?

o b~ DN

Care sunt metodele de interventie psihosociald, care ar conduce spre diminuarea si depdsirea
sentimentului de singuratate la tineri?
Ipotezele de cercetare:
1. Presupunem ca existd diferente de gen atat in ce priveste formele de manifestare a singuratatii
cat si a intensitatii trdirii ei de catre tineri.
2. Consideram ca existd o corelatie pozitivd si semnificativa statistic intre diferite forme de
singuratate traite de tineri.
3. Presupunem ca trdirea sentimentului de singuratate la tineri este influentatd de diferiti
parametri ai actualizarii sinelui cum ar fi: competenta temporala, valorile umane, viziunea
asupra naturii umane, nevoia de cunoastere/trebuinte cognitive , creativitatea, autonomia,

spontaneitatea, intelegerea de sine, simpatia de sine, sociabilitatea, flexibilitatea.
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Presupunem cd prin actiuni de interventie psihosociald va creste nivelul parametrilor de
autoactualizare si in consecintd se va produce diminuarea si depasirea sentimentului de
singuratate la tineri.

Scopul cercetdrii constd in relevarea sentimentului de singuratate si a formelor ei la

tineri in raport cu actualizarea sinelui si a conditiilor psihologice pentru depasirea sentimentului

de singuratate.

In corespundere cu problema enuntatd si scopul trasat ne propunem urmadtoarele

obiective ale investigatiei:

1. Analiza literaturii de specialitate In domeniul singurdtatii in vederea delimitarii aspectelor

teoretice relevante pentru claborarea si desfasurarea studiului experimental privind

singuratatea la tineri.

. Investigarea diferentelor de gen in trdirea singuratatii la tineri si stabilirea formelor de

singuratate.

Determinarea relatiei dintre formele de singuratate traite de tineri;

Determinarea relatiei intre sentimentul de singuratate si parametrii actualizarii sinelui la
tineri.

Elaborarea si implementarea unui program de interventie psihosociald de crestere a
nivelului parametrilor actualizarii sinelui, care sd permitd diminuarea si depdsirea
sentimentului de singuratate la tineri.

Determinarea eficientei programului de interventie psihosociald si propunerea unor
recomandari privind strategiile de diminuare si depasire a sentimentului de singuratate la

tineri.

1.4. Concluzii la capitolul 1

Din diversele abordadri ale savantilor stiintelor umaniste (sociologi, psihologi si

antropologi) privind singurdtatea putem extrage urmatoarele deziderate definitorii ale singuratatii

ca fenomen psihic si formula urmatoarele concluzii pentru acest capitol:

Singuratatea se prezinta ca stare, sentiment, atitudine, proces, trdire, fiind evidentiate tangente
intre notiunile utilizate dar si diferente in interpretarea fenomenului dat prin prisma acestor
notiuni.

Optam pentru definitia singuratatii ca sentiment din considerentul ca singuratatea ca sentiment
ar putea ingloba pe toate celelalte atat sub aspect temporal cantitativ cat si calitativ. Individul
experimenteaza singuratatea cu posibilitatea trecerii prin ea ca stare, apoi ca traire, ca proces

si prin stadialitate ajunge sa experimenteze singuratatea ca sentiment, fiind posibila
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experimentarea ulterioard a acesteia ca atitudine. Singuratatea ca sentiment este insotita de
factori externi si interni.

e Singurdtatea reprezintd rezultatul unui deficit in relatiile sociale si de comunicare.

e Singurdtatea este o experienta interioara, subiectivd, care nu este identica izolarii sociale
obiective si solitudinii.

e Singurdtatea se prezinta ca fiind un fenomen neplacut si nedorit insotit de o stare de stres,
frustrare, depresie, dependenta etc. si nici intr-un caz nu este considerata de catre persoana ca
o stare placuta sau dorita.

e Singurdtatea poate aparea in situatia cand are loc ruperea relatiilor cu oameni, grupuri si
institutii la care subiectul se raporteaza si pe care le considera parte din viata lui.

e Subiectul reactioneaza afectiv la faptul ruperii relatiilor semnificative pe care le percepe ca
esec relational si le resimte ca un gol existent.

e Singurdtatea nu se refera neaparat la situatia cand omul realmente este singur dar prezintd un
set de stari afective combinate impreuna ce creeaza sentimentul de singuratate.

e Triunghiul: singuratate — solitudine — izolare prezinta concepte inrudite, dar diferite prin:
mecanismele sale, geneza, manifestare, finalitate.

e Singurdtatea, analizatd din perspectiva umanistd, este abordatd prin prisma necesitatilor,
oferind totodata solutii constructive in descoperirea propriului potential pentru actualizarea
sinelui, ce contribuie la starea de bine a subiectului. Abordarea umanista este anuntata in
cercetarea noastra §i ocupd un rol important in procesul conceptualizdrii singuratatii si trairii
acesteia la tineri.

Definitia conceptului de singuratate pe care am formulat-o in baza notelor esentiale
relevate este urmatoarea:

Singuratatea este un sentiment de tip frustrant conditionat de rupturi in sistemul de relatii
sociale ale individului, a discrepantei dintre numarul dezirabil si cel real al contactelor sale
sociale si a dezacordului dintre nivelul de calitate dorit al relatiei si cel real, asociat cu un nivel

scazut al actualizarii sinelui.
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2. STUDIUL EXPERIMENTAL AL RELATIEI DINTRE SINGURATATE SI
AUTOACTUALIZARE LA TINERI

2.1. Obiectul, ipotezele, metodele si instrumentele de cercetare

Studiul prezent vizeaza procesul de stimulare a actualizarii sinelui la tineri in spatiul
moldovenesc in scopul diminuarii trdirii sentimentului de singuratate care este frustrant si se
manifesta prin rupturi in sistemul de relatii sociale ale individului si a dezacordului dintre nivelul
de calitate al relatiei dorit si cel real.

Scopul experimentului de constatare il constituie relevarea sentimentului de singuratate si
a formelor acestia la tineri n raport cu actualizarea sinelui.
Obiectivele de cercetare urmarite prin acest demers experimental sunt:

1. Investigarea diferentelor de gen in trdirea singuratatii la tineri;

2. Determinarea gradului de intensitate a trdirii singuratatii la tineri;

3. Stabilirea formelor de singuratate experimentate de tineri;

4. Analiza relatiei dintre formele de singuratate traite de tineri;

5. Analiza relatiei dintre actualizarea sinelui si singuratate la tineri;

In cadrul experimentului de constatare am inaintat urmatoarea ipotezi generali: manifestarea
intensitatii diferitelor forme de singuratate trdite de tineri este determinata de gen si de anumiti
parametrii ai actualizarii sinelui.

Ipoteza generala a permis avansarea urmatoarelor ipoteze operationale:

1. Presupunem ca exista diferente de gen atat in ce priveste formele de manifestare a
singuratatii cat si a intensitdtii trairii ei de catre tineri.

2. Consideram ca existd o corelatie pozitiva si semnificativa statistic intre diferite forme de
singuratate traite de tineri.

3. Presupunem ca trdirea sentimentului de singuratate la tineri este influentatd de diferiti
parametri ai actualizarii sinelui cum ar fi: competenta temporala, valorile umane, viziunea
asupra naturii umane, nevoia de cunoastere/trebuinte cognitive , creativitatea, autonomia,
spontaneitatea, intelegerea de sine, simpatia de sine, sociabilitatea, flexibilitatea.

Pentru a obtine date stiintifice pertinente discutarii ipotezelor avansate in vederea
confirmarii sau respingerii lor au fot elaborate urmatoarele intrebari ale cercetarii:
e In ce mod factorul de gen influenteaza triirea singuratitii la tineri?
e Care este intensitatea singuratatii traite de tineri?
e Care sunt formele de singuratate traite de tineri?
e Daca valoarea actualizarii sinelui influenteaza trairea singuratatii?

e (Care parametrii ale actualizarii sinelui influenteaza trdirea sentimentului de singuratate?
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Fundamentata pe datele studiului teoretic, cercetarea experimentala de constatare a fost
realizatd 1n perioada anilor 2014-2015. Subiectii au fost alesi aleatoriu, avizul de participare la
cercetare a fost postat pe retelele de socializare, afisat la statii de transport public, la biblioteci si
in alte locuri publice. Cercetarea a derulat in doua etape: prima (de colectare a datelor) a decurs
in lunile septembrie — noiembrie 2014, a doua (de prelucrare cantitativa si calitativa) in
decembrie-ianuarie 2014-2015. Pe parcursul primei etape au fost realizate, de asemenea,
activitati de formulare a scopului, a ipotezelor experimentale, a obiectivelor, activitati de
selectare a metodelor de cercetare si a esantionului investigat. lar pe parcursul celei de a doua
etape au fost realizate prelucrarile statistice ale datelor obtinute in urma administrarii testelor
psihologice.

Colectarea datelor privitor la trairea singuratatii si actualizarea sinelui la tineri a fost
efectuata prin utilizarea a patru instrumente de cercetare:

e Testul la singuratate Kopuaruna C. (2008) [95, p.125-127].

e Scala Diferentiala a Singuratatii Schmidt N., Sermat V. (1983) [217, p. 1038-1047., 133].

e Scala de singuratate UCLA versiunea a treia (1980) [22, p. 21-29, 54].

e Testul SAMOAL (POI/Personal Orientation Inventory elaborat de Everett Shostrom (1968) si
adaptat de Kanuna H.®. si Jlazykun A.B.) [135, p.426-433., 7].

Primele doua teste se bazeazd pe o abordare multidimensionala a fenomenului de
singuratate, acceptand ideea ca acesta are multe fatete, iar cercetarea nu poate fi redusd la una
generald. Scala UCLA ca instrument unidimensional, concepe singurdtatea ca pe o reactie
emotionala negativa fata de sesizare a unei discrepante intre nivelul dorit al contactelor sociale,
respectiv nivelul realizat al acestora. Precum a fost expus in capitolul I, diferentele existente intre
scalele unidimensionale si multidimensionale, corespund diferentelor intre abordarea nevoilor
sociale (psihodinamicd) vis — a Vis abordarea cognitiva si existentiala, ele fiind ghidate de
mecanisme cognitive, afective sau subiective. Aceste abordari explica diferit geneza si modul de
experimentare a singuratatii [36].

In cercetarea noastra am propus abordarea integrata care inglobeazi abordarile existente
prin utilizarea atat a scalelor unidimensionale cat si a scalelor multidimensionale si suprapunerea
rezultatelor acestora.

La experimentul de constatare au participat 304 tineri cu varsta cuprinsa intre 20-25 ani.
(m = 22,59, SD = 2,07): 152 tineri barbati (m = 22,03, SD=1,07), 152 tinere femei (m = 23,14,
SD=2,62).

Pentru investigatiile derivate din ipotezele si obiectivele cercetdrii am ales o serie de
metode care sa examineze cAt mai autentic variabilele supuse cercetirii: Variabile

independente: parametrii actualizarii sinelui (competenta temporala, valorile umane, viziunea
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asupra naturii umane, trebuinge cognitive, creativitatea, autonomia, spontaneitatea, intelegerea
de sine, simpatia de sine, sociabilitatea, flexibilitatea), genul; Variabilele dependente:
singuratatea reprezentatd prin formele sale (alienatoare/de Instrdinare, difuza, disociativa);
singuratate in relatii de prietenie, relatii familiale, relatii romantico-sexuale, relatii sociale (de
grup).

In acest sens, in cadrul experimentului de constatare am utilizat urmatoarele instrumente
de cercetare:

Testul SAMOAL (POI/Personal Orientation Inventory elaborat de Everett Shostrom
(1968) si adaptat de Kaauna H.®. si JIasykuu A.B.)

Testul SAMOAL a fost folosit in cercetare pentru stabilirea nivelului actualizarii sinelui.
Metoda a fost adaptatd de catre Kanuna H.®. care a luat n considerare particularitdtile specifice
ale actualizarii sinelui in spatiu ex-sovietic. Au fost realizate schimbari semnificative la nivelul
structurii (tipurile de scale), si continutului. Prima versiune a fost creata in 1993-1994, la
standardizarea si validarea careia a participat psihologul Jlasykun A.B. Testul este compus din
100 de intrebari fiecare continand doua raspunsuri alternative. Astfel, subiectul cercetarii poate
alege o varianta. Testul SAMOAL este un instrument care poate masura nivelul general al
actualizarii sinelui si totodata, indicii unor aspecte separate ale autoactualizarii, reflectate in 11
scale: competenta temporald, valorile umane, viziunea asupra naturii umane, nevoia de
cunoastere/trebuinte cognitive , creativitatea, autonomia, spontaneitatea, intelegerea de sine,
simpatia de sine, sociabilitatea, flexibilitatea. (vezi anexa 1)

Unele scale ale testului SAMOAL contin 10, iar altele — 15 puncte. De aceea, pentru a
obtine rezultate comparabile datele in baza scalelor care contin 10 puncte, nainte de a incepe
analiza statistica a datelor, au fost inmultite cu 1,5. Punctajul maxim al fiecarei scale este 15, cel
minimal — 0. Scorul maxim al indicelui general al autoactualizarii este egala cu 100 puncte. Cu
cat este mai mare punctajul la o scald, cu atdt este mai evidentiat acest parametru al
autoactualizarii sinelui. Rezultatele obtinute nu ne permit sd determindm uniform limitele intre
nivelul Tnalt, mediu si scazut al autoactualizarii. Totusi, indicii SAMOAL ai personalitatii
autoactualizate nici Intr-un caz nu trebuie sd atingd limita. Valorile limitd la parametrii
SAMOAL (Everett Shostrom a numit acest fenomen pseudoactualizare) indica o influenta mare
asupra rezultatelor a factorului dezirabilitafii sociale sau dat fiind intentiile persoanelor supuse
cercetdrii de a se prezenta intr-o lumind mai favorabila. Potrivit lui Shostrom Ev., majoritatea
persoanelor cu tendinte de autoactualizare demonstreaza niste rezultate intre 50 si 65 puncte in

baza coeficientului general al autoactualizarii [135].
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Scala de singuritate UCLA versiunea a III-a revizuitia (Russel D., Cutrona C.) (vezi
anexa l1.)

Scala de singuratate UCLA a fost elaboratd ca un instrument unidimensional, pentru
masurarea singuratatii. Aceasta concepe singuratatea ca pe o reactie emotionala negativa fata de
sesizarea unei discrepante intre nivelul dorit al contactelor sociale, respectiv nivelul realizat al
acestora. Scala de singurdtate UCLA reprezinta instrumentul cel mai des utilizat in abordarea
singuratatii, fiind tradus in numeroase limbi si adaptat pentru un numar si mai impresionant de
tari. Scala prezinta a treia versiune, creatd de catre Russell D. si Cutrona C. E, cu scopul de a
evita dificultatile de intelegere generate ocazional de formularile mai greoaie a celei de a doua
variante a scalei. Astfel, Scala de singurdtate UCLA (versiunea 3) poate fi aplicata si altor
subiecti, decat celor cu un anumit grad de pregatire intelectuald, intelegerea intrebarilor fiind mai
facila [22, 117, 211, 212,].

Studiile lui Russell D. si colab. (1980) au demonstrat convingator, cd in timp ce diferite
scale de personalitate si de dispozitie afectiva au putut acoperi o parte din varianta scalei UCLA,
aceasta din urma nu este totusi redundanta cu alte masuratori. Relatia dintre scorurile UCLA si
variabilele sociale s-a pastrat chiar si atunci, cand a fost eliminata influenta variabilelor de
personalitate si de dispozitie. De altfel numarul studiilor de validare ale scalei UCLA este
impresionant. Scala de singuratate UCLA prezintd cel mai elevat nivel al consistentei interne, in
comparatie cu alte dintre cele mai des utilizate scale de singuratate, ceea ce explicd in opinia
autorilor optiunea majoritatii cercetatorilor aplecati asupra studiului singuratatii pentru acest
instrument [189, 111]. Versiunea in limba engleza a scalei prezinta o consistenta interna ridicata
(alfa Cronbach, conform diferitelor studii, variaza de la 0.89 la 0.94, la retestare fiind de - 0,73)
[211, 212]. Adaptarea in limba rusa a acestei tehnici a fost realizata de Mmmyxamero U.H
(2006) in Letonia. Performanta psihometrica obtinuta de cercetator corespunde cu versiunea
originala in limba engleza [87]. Scala de singuratate UCLA (versiunea 3) este aplicata cu succes
si de cercetatorii romani cum ar fi Nedelcu M. (2011), Bucur, A., Boza, M. (2008), Stefan M.
(2013) [6, 30, 56]. Avantajele acestei tehnici sunt simplitatea si accesibilitatea acesteia

Mod de administrare. Subiectii sunt invitati si completeze scala pe baza urmatorului
instructaj: ,, Indicati cdt de des simtifi starile descrise in propozitiile ce urmeazd. Incercuifi
numarul corespunzator”.

Pentru fiecare dintre itemi, subiectul are la dispozitie cate patru variante de raspuns:
Niciodata - 1 punct; Rareori - 2 puncte; Adesea - 3 puncte; Totdeauna - 4 puncte. Scorurile
inregistrate la itemii 1, 4, 5, 6, 10, 15, 16, 19 si 20 se inverseaza 1nainte de a intra in calculul
sumei punctelor. Punctajul final poate varia intre 20 si 80 de puncte, scorurile superioare fiind

reprezentative pentru sentimentul mai puternic al singuratatii [22, 212].
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Scala Diferentiala a Singuratatii Schmidt N. si Sermat V. (1983)

Scala Diferentiald a Singuratatii Schmidt N. si Sermat V. (1983) este un instrument
multidimensional si a fost stabilit pentru a masura singurdtatea generald dar si in patru categorii
de relatii:

S1- scala relatii de prietenie

S2- scala relatii familiale

S3- scala relatii romantico-sexuale

S4- scala relatii sociale (de grup)

Analiza factoriala a testului dat a indicat ca rezultate semnificative se Inregistreaza referitor
la relatii de familie, relatii romantico-sexuale si de prietenie, ceea ce confirma corectitudinea
alegerii efectuate ce tine de aceste tipuri de relatii. Acest test are doud versiuni una pentru tineri
alta pentru maturi, noi am aplicat-o pe cea pentru tineri, ea fiind alcatuita din 20 de itemi. (vezi
anexa 1.) Formularile itemilor sunt exprimate pozitiv si negativ. Subiectii au fost rugati sa
incercuiascd A (Adevarat) sau F (Fals) pentru fiecare dintre afirmatiile numite in dependenta de
descrierea exactd a situatiei sale prezente. Daca un item nu este apreciabil pentru subiect din
cauza ca nu se refera in prezent la situatia sa el era rugat sa incercuiasca F [217, 133].

Testul la singuratate Kopuaruna C.[95, p.125-127].

Testul Kopuarmna C. (2008) este alcdtuit din 30 de itemi §i este un instrument
multidimensional destinat determinarii intensitatii si tipului de singuratate traite de persoana.
(vezi anexa 1.)

Subiectii sunt rugati sa raspunda la intrebari dupa un scurt instructaj: ,,incercuieste ,Da”
sau ,,Nu” pentru fiecare dintre intrebari sau afirmatiile propuse in dependentd de potrivirea
exacta la situatia ta prezentd. Anonimatul este garantat. Raspunsurile tale vor fi utilizate numai in
scopuri de cercetare. Nimeni in nici un caz nu va avea acces la acestea. Incearci s nu te gandesti
mult timp, raspunde ce iti vine in minte. Nu exista raspunsuri corecte sau gresite. Avem nevoie
doar sa stim care este opinia ta”.

Cu acest test putem masura singuratatea in trei scale:

e Scala 1: Singuratatea difuza
e Scala 2: Singuratatea de instrainare (alienare)
e Scala 3: Singurdtatea disociativa

Conform modelului creat de Kopuaruna C. (2008) singuratatea difuza apare atunci cand
individul are tendinte predominante de a se identifica cu alte persoane, grupuri sociale, idei etc.
Individul care se identificd cu alte persoane refuza sa afiseze propriile sale caracteristici,
aspiratii, interese. Aceasta persoand traieste viata acelei persoane cu care se identifica. Situatia

poate fi generatd de nemulfumirea si insatisfactia de sine si viata sa. Neacceptarea situatiei reale
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stimuleaza persoana la autoperfectiune sau la imitarea si copierea persoanei care a reusit in viata.
Incercarea subiectului de a se identifica cu altd persoana sau grup de persoane il indepirteazi tot
mai departe de existenta proprie, ceea ce inevitabil se reflectd nu numai in trairea singuratatii dar
si in frica de ea. [95, p.77].

Singuratatea de instrainare este asociata cu prioritatea mecanismelor de separare in
structura psihologica a personalitatii, forma extrema a carora reprezinta instrdinarea de oameni,
norme, valori, anumit grup, de lume in intregime. in acest caz, procesele de identificare se
realizeaza 1n limita sinelui, persoana constientizeaza starea sa si deseori intelege de ce este
conditionatd. Forma extrema de instrainare de la lume aduce cu sine o trdire dureroasia a
singuratatii. Instrdinarea produce pierderea conexiunii emotionale cu alte persoane, locuri
cunoscute, amintiri, trdiri, situatii, care devin strdine pentru individ, iar relatiile cu acestea lipsite
de sens. In constiintd se acumuleazi mai multe obiecte instriinate, mecanismul de instrdinare
devine mai profund si subiectul incepe sa piarda legatura cu lumea exterioara. Fiind constient de
realitatea fizica a obiectelor instrainate, subiectul nu permite intimitate psihologica cu acestea,
intotdeauna mentinandu-le la distanta stabiliti. In functie de caracteristici individuale
singuratatea de 1instrdinare Se poate manifesta prin anxietate ridicata, teamd, agresivitate,
ostilitate, scepticism, neajutorare, etc.

Ambele aceste forme de singuratate pot varia de la norma la starea de limita in functie de
profunzimea trairii si durata acesteia. Cu cat mai mult timp este observat dezechilibrul
tendintelor de identificare si instrainare, cu atat mai profund este trdita singuratatea care poate fi
inconstientd in cazul singuratatii difuze. Elementul determinant in ambele cazuri este instrainarea
fata de altii la singuratatea de instrainare si fata de sine la singuratatea difuza. [95, p.78].

Singuratatea disociativa prezintd cea mai complicatd forma de singurdtate prin origine,
manifestare si trdire. Geneza este determinatd de procesele de identificare si instrdinare si de
alterarea bruscd a acestora fata chiar de unele si aceleasi persoane. De la Inceput persoana se
identifica cu alta persoana, preluandu-i stilul de viata, urmandu-0 intocmai, avand incredere
deplind. Dupa identificarea completd urmeaza o instrdinare (separare) brusca de la el, care
reflectd adevarata atitudine a subiectului fatd de sine Insasi: unele calitati ale personalitatii sunt
acceptate altele respinse categoric. Odata ce proiectia calitatilor respinse sunt reflectate in
obiectul identificarii, acesta din urma este respins imediat tot in intregime, are loc o instrainare
fara echivoc. Sentimentul de singuratate trait este acut, dureros si constientizat. Aceasta forma de
singuratate face parte din categoria starilor de limitd, deoarece ne are exprimare in norma
[ibidem].

Vom preciza ca una din conditiile fundamentale a instrumentului de evaluare psihologica

este aceea de a fi sigur si consistent. Exprimat cu alte cuvinte, aceasta inseamna ca itemii din
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care este constituit (intrebari sau sarcini de altd naturd) sa contribuie la constituirea semnificatiei
unui construct psihic anume: scala unui chestionar, scorul la o caracteristica psihicd de
performanta, etc. in mod practic si direct exprimat, un instrument este sigur si consistent atunci
cand itemii din care este compus coreleaza, atat Intre ei cat si fiecare dintre ei cu rezultatul aditiv
al tuturor itemilor (scala, scorul global). Analiza de consistentd interna, prin calcularea
coeficientului Cronbach alfa, este metoda statistica prin care se verifica respectarea exigentelor
enuntate mai sus [50, p. 57].

Indicele Cronbach alfa, are o plaja de variatie intre 0 si 1. O scala, pentru a fi considerata
consistenta, trebuie sa atingda o valoare cat mai aproape de 1, nivelul de 0.70 fiind acceptat de
majoritatea cercetatorilor ca prag limita de validare a criteriului de consistentd interna. Oricum,
valoarea lui Cronbach alfa nu poate fi mai mica de 0.70 [ibidem].

Coeficientul de consistenta interna Cronbach alfa se calculeaza in urmatoarele situatii:

* atunci cand realizdm un instrument nou

» atunci cand se traduce un instrument vechi intr-o alta limba

e atunci cand un instrument utilizat in anumite conditii, urmeaza a fi utilizat in cu totul alte
conditii (de exemplu, trecerea la utilizarea computerizata a unui test aplicat pana atunci in
regim creion hartie) [50 p. 58 ].

Opariuc-Dan C. afirma ca ,,Alpha Cronbach” ofera posibilitatea studiului fidelitatii prin

consistenta internd, cu calculul coeficientului de consistenta interna a Cronbach [33].
Fidelitatea se refera la masurarea lispsita de erori.Ea reflecta acuratetea si stabilitatea scorurilor
la test si poate fi masurata statistic prin utilizarea coeficientului de corelatie. In opinia Bogdan C.
fidelitatea reprezinta traditional: ,,precizia, consistenta si stabilitatea masurdrii realizate de test”
[S, p 13.]. Corelatia cu alte teste este folositd uneori ca dovada ca testul masoard aproximativ
acelasi domeniu de comportament cu un alt test mai vechi, dar corelatia dintre cele doua teste nu
trebuie sa fie prea mare, ci moderatd pentru ca astfel noul test nu-si are sensul dacad nu ar avea
alte avantaje.[5 p. 22].

Consistenta internd este o metodd de asigurare a validitdtii de construct. Se refera la
omogenitatea unui test., adicd la tendinta itemilor de a corela intre ei sau cu scorul total al
subiectilor [Ibidem]. Dat fiind faptul cd instrumentele de cercetare: Scala Diferentiala a
Singuratatii Schmidt N. si Sermat V. si testul Kopuaruna C. au fost traduse din limba rusa, iar
una din conditiile fundamentale a unui instrument de evaluare psihologica este de a fi fidel, am
purces la analiza de consistenta interna, prin calcularea coeficientului Cronbach — a. care indica
consistenta internd a itemilor, reflectdnd proprietatea lor de a corela cu ,,scorul global” al scalei
din care face parte si masoara acelasi ,,construct” psihologic [35].

Corelatia intre diferite scale si teste si consistenta lor internd sunt prezentate in tabelul 2.1
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Consistenta interna ne ofera certitudinea ca intrebarile instrumentului nostru masoara acelasi
"construct™ psihologic.

Tabelul 2.1. Corelatia Intre itemii diferitor scale ce masoara singuratatea

Variabile 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Alpha
1. UCLA -0,01 0,548 0,394 0,582 0,675 0,289 0,448 0,575 0,745 0,779
2. singuratatea -0,497 0,306 0,282 0,05 0,037 0,019 0,000 0,039 0,791
difuza

3. singuratatea de 0,308 0,454 0,478 0,218 0,221 0,432 0,494 0,758
instrainare

4. singuratatea 0,694 0,345 0,068 0,085 0,352 0,311 0,757
disociativa

5. singuratatea 0,514 0,201 0,17 0,461 0,493 0,736
generala

Kopuaruna C.,

6. relatii de 0,273 0,238 0,601 0,778 0,753
prietenie

7. relatii familiale 0,115 0,196 0,494 0,777
8.relatii 0,215 0,664 0,768
romantico -

afective

9. relatii sociale 0,736 0,759
de grup

10. singuratatea 0,708
generald

Schmidt-Sermat

Note: 1-UCLA,; 2- singuratatea difuzd; 3-singuratatea de Instrdinare; 4-singuratatea disociativa,
5- singurdtatea generalda Kopuarmna C., 6-relatii de prietenie; 7- relatii familiale; 8-relatii
romantico - afective; 9-relatii sociale de grup; 10- singuratatea generala Schmidt-Sermat. N =
304. Variabile *p < .05; **p < .01.

Luand in consideratie ca valoarea lui Cronbach alfa nu poate fi mai mica de 0.70 [49], iar
valorile obtinute la chestionarele aplicate nu sunt mai mici decat acest coeficient si prin
compararea coeficientilor Alpha specifici fiecarui item cu coeficientul inregistrat la nivelul scalei
din care face parte, am ajuns la concluzia ca Coeficientul Cronbach la toate scalele masurate de
noi indica o buna consistenta [35]. (Vezi anexa 2. Tabelul A. 2.1.-A 2.9.)

Cu privire la validitatea constructului, toate scalele care masoara singuratatea au fost
corelate intre ele si itemii in interiorul scalelor (vezi Anexa 2). Validitatea este definitd in
termeni operationali ca si corelatia dintre predictor si performantele ale unui esantion. Validitatea
in raport cu criteriu sau relativa la criteriu se referd la ,,gradul in care deductiile facute, pornind
de la scorurile testului concorda cu cele bazate pe valorile unei alte masurari, criteriu” [3, p.173].
Luand in consideratie ca itemii scalelor utilizate in cercetare ce masoara singuratatea au corelat
intre ele si inclusiv in interiorul scalelor putem considera cd instrumentele sunt valide si fidele.

in cazul nostru vorbim de validitate concurenti, deoarece avem 3 teste scalele cirora coreleaza.
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Calculele statistico-matematice au fost realizate prin intermediul programului computerizat
SPSS (Statistical Pachage for Social Sciences), versiunea 20, folosindu-se mai multe metode
statistice de prelucrare a datelor [20]. Precizam ca datele prezentate in teste au fost recodate din
scala de interval in scald ordinald sub formad de percentile pentru a putea estima variabilele
cercetate pe nivele si a oferi o descriere mai ampla si complexa a rezultatelor obtinute (vezi
anexa 4).

Pentru a se obtine o mai buna ilustrare a rezultatelor, datele au fost ordonate in tabele si
grafice prin intermediul programelor computerizate SPSS 20 si Microsoft Excel.

Prezentarile grafice au fost facute in conformitate cu oportunitatea ilustrarii unor rezultate
deosebit de semnificative, renuntand la anexarea lor in text in cazul cand serveau doar drept

aprobare a unui sau altui rezultat, ilustrat si prin alte metode.

2.2. Prezentarea si interpretarea rezultatelor cercetirii experimentale a singuratatii la

tineri

2.3.1. Diferente de gen in trdirea singuratatii la tineri

In scopul verificarii ipotezei conform cireia manifestarea intensitdtii diferitelor forme de
singuratate trdite de tineri sunt determinate de gen, si anumiti parametri ai actualizarii sinelui
am aplicat urmatoarele instrumente: Scala de singuriatate UCLA, Scala Diferentiala a Singuratatii
Schmidt N. si Sermat V., Testul la singuratate Kopuaruna C., Testul SAMOAL [95, p.125-127,
217, p. 1038-1047, 133, 22, p. 21-29, 135, p.426-433.].

Pentru a obtine fapte relevante problemei si ipotezei avansate in debutul acestui studiu noi
am supus materialul empiric obtinut in experiment prelucrarilor statistice corespunzatoare, iar
rezultatele lor le-am prezentat in tabele si grafice precum urmeaza.

Deoarece datele noastre sunt de interval am utilizat In acest scop inclusiv si metode
parametrice de prelucrare statistica a datelor (Criteriul Fisher, Anova Repeated Measures, T-
Student, Corelatia Pearson, Recodarea in percentile a variabilelor de interval).

Obiectivul 1 al cercetdrii prevede investigarea diferentelor de gen in trairea singuratatii la

tineri. In conformitate cu acest obiectiv prezentim rezultatele obtinute.
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Fig. 2.1. Distributia rezultate privind singuratatea conform testului UCLA

In figura 2.1. este prezentatd distributia singuritatii conform testului UCLA in functie de
gen. Din datele prezentate este vizibil ca tinerele femei trdiesc un nivel scazut al singuratatii in
proportie de 27,6% (42). Nivelul mediu este trdit in raport de 40,8% (62), nivelul inalt este trait
de 31,6% (48) tinere femei. Tinerii barbati traiesc singuratatea la nivel scazut 36,8% (56); nivel
mediu-30,9% (47); nivel inalt 32,2% (49). Analizand rezultatele prezentate putem constata:

e Singuratatea In general este traita la toate nivelurile atat de tinere femei cat si de tineri barbati.
e O treime din tineri cat si tinere prezintd scoruri inalte ale singuratatii.
o Tinerii barbati sunt reprezentati in mod egal la toate cele trei niveluri de singuratate, ceea ce
este confirmat statistic (criteriul Fisher).
e La tinerele femei predomind nivelul mediu al singuratatii ceea ce este confirmat statistic
(criteriul Fisher). (¢*=1,674, p<0,05).
In continuare sunt prezentate distributia in functie de gen a triirii formelor de singuritate

conform testului Kopuaruna C.

‘ Singuratate difuza ‘

M scazut M mediu Tnalt

Fig. 2.2. Distributia rezultatelor privind singuratatea difuza conform testului Kopuaruna C. in

functie de gen
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Analizand figura 2.2. constatam ca nivelul scazut al singuratatii difuze la genul feminin
constituie 14,5% (22), comparativ cu 20,4% (31) la genul masculin. Nivelul mediu de intensitate
al singuratatii difuze la genul feminin constituie 60,5% (92), la genul masculin fiind de 65,10%
(99). Un nivel inalt al singuratatii difuze este reprezentat de 25% (38) la tinere femei vis a vis de
14,5% la tinerii barbati (22).

Referindu-ne la rezultatele obtinute mentiondm urmatoarele:

o Singuratatea difuza este reprezentata la toate nivelurile atat pentru genul feminin cat si pentru
genul masculin.

e Nivelul mediu al singuratatii difuze predomina atat la genul feminin (¢*=8,727, p<0,01,
0*=6,408 p<0,01) cat si la genul masculin (¢*=8,203, p<0,01, *=9,563, p<0,01)..

e La tinerele femei nivelul inalt al singuratatii difuze este reprezentat mai mult decat nivelul
scazut (9*=2,319, p<0,01), atunci cand la tinerii barbati nu au fost depistate diferente
semnificative intre numarul persoanelor cu nivel scdzut si 1nalt al singuratatii difuze.

Analiza comparativa a rezultatelor pentru singurdtatea difuza indicata in tabelul 2.2. ne-a
permis sa constatam diferente statistic semnificative intre genul feminin si genul masculin.
Putem constata ca la trairea sentimentului de singuratate difuza exista diferente semnificative t
(302) =2,670, p<0,008, in comparatie cu tinerii barbati (M»=6,80) prezenta singuratatii difuze
este mai mare la tinerele femei (M;=7,33). (Vezi anexa 5. Tabelul A.5.1. — A. 5.2))

Tab.2.2. Tabelul sumar al analizei testului T-Student (Kopuaruna C.)

Variabila Genul Media T-student df Pragul de
semnificatie

Singuratatea Feminin 7,33

2,670 302,000 0,008
difuza Masculin | 6,80
Singuratate de Feminin 6,12

0,028 299,414 0,978
instrainare Masculin | 6,11
Singuratate Feminin 8,64
S 6,890 302,000 0,001
disociativa Masculin | 6,99

Singuratatea difuza exprimatd prin Incercarea subiectului de a se identifica cu alta
persoand sau grup de persoane cu indepartarea subiectului tot mai departe de existenta proprie,
ceea ce inevitabil se reflectd nu numai in trairea singuratatii, dar si in frica de ea, este mai intens
traita de tinerele femei decat de tinerii barbati. Ceea ce ne permite sd afirmam ca tinerii trdiesc cu

o intensitate diferitd aceasta forma de singuratate.
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Singuratate instrainare

M scazut M mediu inalt

Fig. 2.3. Distributia rezultatelor privind singuratatea de instrainare conform testului Kopuaruna
C. in functie de gen
Prelucrand datele testarii, am stabilit ca tinerele femei traiesc singurdtatea de instrdinare la

un nivel scazut in proportie de 23% (35), nivel mediu - 53,3% (81); nivel nalt — 23,7% (36).

Tinerii barbati traiesc singuratatea de Instrdinare la nivel scazut in proportie de 28,9% (44); nivel

mediu — 41,4% (63); nivel inalt — 29,6% (45).

Cu privire la rezultatele prezentate raportam urmatoarele:

e Toate 3 niveluri ale singuratatii de instrainare sunt prezente atat la tinerele femei cat si la
tinerii barbati;

o Nivelul mediu al singuratatii de instrainare predomind atat la genul feminin (p*=5,344,
p<0,01) (¢*=5,195, p<0,01), cat si la genul masculin (¢*=2,293, p<0,05), (¢*=2,153,
p=<0,05).

e Nu se atestd diferente semnificative intre nivelul scazut si inalt al singuratatii de instrainare
atat la tinerele femei cat si la tinerii barbati.

Analiza comparativd a rezultatelor pentru singuratatea de instrainare indicata in tabelul

2.2 ne-a permis sa constatdm cd diferente statistic semnificative nu sunt intre genul feminin si

genul masculin t (299,414)=0,028, p<0,978, deci atat tinerii barbati (M,=6,11) cat si tinerele

femei (M1=6,12) traiesc singuratatea de instrainare in aceeasi masura. (Vezi anexa 5. Tabelul A.

51.-A.52)

Deoarece nu exista diferente in trdirea singuratatii de instrainare intre tinerele femei si
tinerii barbati, putem afirma ca tinerii simt in egala masurd un gol interior, care nu mai este
posibil a fi umplut cu o noud instrainare de la persoanele si obiectele dragi, valori si de tot ce ii
inconjoara. Vom preciza ca Singurdtatea de instrdainare eSte abordata sub aspect temporal adica
aceastd stare continui in timp, ceea ce conditioneaza o percepere dureroasi a acesteia.in asa

mod, tinerele si tinerii care traiesc aceasta singuratate necesita completarea vidului, si din pacate,
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nu intotdeauna intr-un mod social acceptabil, de exemplu, consumul exagerat de alcool,
substante psihotrope si diverse medicamente, pentru a fugi de singuratate si a elimina tensiunea

deja insuportabila.

‘ Singuratate disociativa ‘

M scazut M mediu Tnalt

Fig. 2.4. Distributia rezultatelor privind singuratatea disociativa conform testului Kopuaruna C.

in functie de gen

Analiza distributiei rezultatelor privind singuratatea disociativa reprezentata in figura 2.4.
indica urmatoarele: 16,4% (25) din subiectii de gen feminin trdiesc singuratatea disociativa la
nivel scazut; 46,1% (70) la nivel mediu; 37,5% (57) la nivel inalt. Din subiectii de gen masculin
40,1% (61) traiesc singuratatea la nivel scazut; 47,4% (72) la nivel mediu; 12,5% (19) la nivel
inalt.

Cu privire la rezultatele prezentate raportam urmatoarele:
o Toate 3 niveluri ale singuratatii disociative sunt prezente atat la femei cat si la barbati,
e Mai multe tinere femei traiesc singuratatea disociativa la nivel 1nalt decat barbatii (¢*=5,187,
p=<0,01).

Analiza comparativa a rezultatelor pentru singuratatea disociativa indicata in tabelul 2.2
ne-a permis sd constatdm diferente statistic semnificative intre genul feminin si genul masculin t
(302)= 6,890, p<0,001, deci atat tinerii barbatii (M2=6,99) cat si tinerele femei (M1=8,64) traiesc
singuratatea  disociativa diferit. Tinerele femei traiesc singurdtatea disociativa mai intens
comparativ cu tinerii barbati. (Vezi anexa 5. Tabelul A. 5.1. — A.5.2.)

Femeile care traiesc mai intens singuratatea disociativa o simt foarte acut si constientizat,
sunt mai epuizate psihic decat barbatii, sunt mai instabile emotional, perceptia si trairea afectiva
a relatiilor interpersonale este trditd mai intens. Aceastd forma de singurdtate face parte din

categoria starilor de limita.
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Conform designului cercetarii urmatorul pas a fost compararea rezultatelor pentru indicele
singuratatii generale conform scalei UCLA si testului Kopuaruna C.

Comparand rezultatele din tabelul 2.3. pentru indicele singurdtatii generale conform
scalei UCLA si Kopuaruna C., am ajuns la urmatoarele concluzii:

Putem constata ca trdirea sentimentului de singuratate generald la tineri, conform scalei
UCLA, denota lipsa unei diferente statistic semnificative intre tinere femei si tineri barbati t
(302) =0,889, p<0,375. Putem afirma acelasi lucru referitor la scala singuratatii generale de la
testul Kopuaruna C., unde la fel nu au fost semnalate diferente statistic semnificative t (290)
=5,956, p<0,059, ceea ce demonstreaza ca sentimentul de singuratate este trait de tinere femei in

egald masura cu tinerii barbatii.

Tab.2.3. Tabelul sumar al analizei testului T-Student (UCLA /Korchaghina)

Variabila Genul Media T-student df Pragul de
semnificatie
Singuratate Feminin | 43,64
i 0,889 302,000 0,375

generala UCLA Masculin | 42,91
Singuratate Feminin | g 47
generala _ 5,956 290,623 0,059

Masculin 6.72

Kopuarusna C.

In continuare vom examina daci exista diferente de gen in trairea singurititii conform
Scalei Diferentiale a Singuratatii Schmidt N. si Sermat V.
Tab.2.4. Tabelul sumar al analizei testului T-Student (Schmidt N. si Sermat V.)

Variabila Genul Media T-student df Pragul de
semnificatie

scala relatii de Feminin | 1,85

prietenie Masculin | 1,44 2,521 302,000 0012

scala relatii Feminin | 0,47

familiale Masculin | 9 g1 -1,143 302,000 0,254

scala relatii Feminin | 1,50 4345 302,000 0,001

romantico-afective | Masculin | 2,34

scala relatii sociale | Feminin | 1 gg

de grup Masculin | 1 49 1,269 302,000 0,206
guratat - -0,864 302,000 0,388
generale Masculin 5 86

Schmidt-Sermat

Analiza comparativa a rezultatelor pentru formele singuratatii conform Scalei Diferentiale

a Singuratatii Schmidt N. si Sermat V. indicata in tabelul 2.4. ne-a permis sa scoatem in evidenta
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diferente statistic semnificative dintre tinere femei (M;=1,85) si tineri barbati (M,=1,44) la scala
relatii de prietenie t (302) =2,521, p<0,012. Totodata diferente statistic semnificative au fost
depistate la scala relatii romantico - afective cu predominarea singuratatii deja la tineri barbati
(M,=2,34), comparativ cu tinerele femei (M;=1,50), t (302) =-4,345, p<0,001.

La scalele relatii familiale, t (302) =-1,143, p<0,254, relatii sociale de grup, t (302)
=1,269, p<0,206, nu au fost stabilite diferente statistic semnificative in functie de gen.

Vom preciza ca la indicele singuratatii generale conform Scalei Diferentiale a Singuratatii
Schmidt N. si Sermat V. la fel nu au fost identificate diferente statistic semnificative in functie
de gen, t (302) =-0,864, p<0,388, precum si la scala UCLA si scala singuratate generala
Kopuarmnaa C. Acest lucru ne confirma ideea ca singuritatea este trditd in egald masura atat de
tinerii barbati cat si de tinerele femeli, totusi existd deosebiri intre formele trairii singuratatii.
(Vezi anexa 5. Tabelul A. 5.3. — A. 5.4.) Acest lucru poate fi explicat prin aceea ca scalele
generale Schmidt N. si Sermat V., Kopuaruna C. si scala unidimensionald UCLA nu au ca scop
abordarea singuratatii din perspectiva formelor traite. Or, 1n literatura de specialitate se face
referire la cauzele aparitiei sentimentului de singuratate, care se apreciaza ca fiind identice, dar
totodata iese in evidentd specificul trdirii singuratatii la tinerele femei 1n functie de formele
acesteia [34, 150].

Dupd cum am mentionat anterior testele unidimensionale si multidimensionale abordeaza
singurdtatea diferit dupd origine, cauzalitate, factorii implicati etc., anume aceste discrepante in
abordarea singuratatii fac sa avem rezultate diferite In stabilirea diferentelor de gen in cercetarea
integratd a fenomenului singuratatii.

Conform Scalei UCLA care méasoara unidimensional singuratatea si indicd doar prezenta
acestea, am ajuns la concluzia cd intre tinerii barbati si tinerele femei nu sunt diferente in trairea
singuratatii la general. Acest lucru a fost confirmat si de indicele singuratatii generale al Scalei
Diferentiale a Singuratatii Schmidt N. si Sermat V. si scala singuratate generald Kopuaruna C.
Lipsa diferentelor de gen in trairea singuratatii la general in aceste trei instrumente ne conduce
spre ideea ca factorul gen ar putea sa se implice doar in experimentarea anumitor forme de
singuratate.

In concluzie putem afirma ci ipoteza operationald conform cireia: existd diferente
semnificative din punct de vedere statistic intre trdirea diferitor forme de singurdtate in functie
de gen a fost confirmata. Asadar, tinerele femei traiesc atat singurdtatea disociativa cat si
singuratatea difuza la nivel mai Tnalt decat tinerii barbati, totodatd putem afirma cu certitudine ca
singurdtatea de instrainare este traitd in aceeasi masura atat de tinerii barbati cat si de tinerele

femei. Altfel spus, tinerele femei se simt mai singure decat tinerii barbati atunci cand nimeresc in
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situatii ce provoacd singurdtatea difuza si disociativa si doar numai in cazul singuratdtii de
instrainare ele manifesta reactii afective simetrice celor ale tinerilor barbati.

Referitor la formele de singurdtate in diverse contexte conform Scalei Diferentiale a
Singuratatii Schmidt N. si Sermat V., putem afirma ca in relatii romantico-afective tinerii barbati
se simt mai singuri decat tinerele femeli, iar in relatiile de prietenie tinerele femei se simt mai
singure decat tinerii barbati. Singuratatea este traita in egald masura in relatii familiale si sociale
de grup.

Rezultatele cercetarii denotd faptul ca tinerele femei traiesc in mai mare masura
majoritatea formelor de singuratate. Explicatia psihologicd a acestor rezultate poate fi gésita in
perceptia si trairea afectiva diferita a raporturilor interpersonale pe care le formeaza femeile si
barbatii. Femeile sunt mai expresive si mai emotionale, cu o necesitate mai pronuntata de a
stabili relatii interpersonale intime, de a forma relatii de durata, manifesta o atitudine diferita etc.
si se implica afectiv. Daca vom analiza perceptia subiectiva a stdrii de singuratate traite de
barbati vom examina o situatie invers proportionala sub anumite forme de singuratate.

Desi in literatura de specialitate, cu referire la singuratatea in relatii romantico-afective,
sunt prezentate date care contrazic rezultatele obtinute de noi, vom explica acest fapt ca in
lucrare nu a fost precizat cine a fost initiatorul ruperii relatiilor respective. Acest lucru nu a fost
stabilit drept scop al cercetarii. Precum este specificat in literatura de specialitate, femeile mai
frecvent ca barbatii se plang de singuratate, de a fi intelese gresit, sunt de doud ori mai depresive.
Barbatii se plang de lucruri mai concrete cum ar fi: esecul social, pierderea interesului fata de
oameni, dureri somatice [114, p.328]. Din acest motiv vom lasa spre discutii ulterioare in
cercetdrile de perspectiva acest subiect. In opinia noastra triirea diferita in functie de gen a
singurdtdtii in relatiile romantico afective necesita a fi studiata sub aspect temporal in raport de
calitatea relatiei, cauzele ce au provocat starea de singuratate [41]. Totodatd se contureaza o
tendintd in trairea singuratatii la nivel Tnalt si mediu pentru ambele genuri. Din cele expuse reiese

necesitatea unei interventii psihosociale de diminuare a singuratatii la tineri.

2.3.2. Intensitatea trairii singuratatii la tineri
In conformitate cu obiectivul 2 al lucrarii privind determinarea gradului de intensitate a
trairii singuratatii la tineri a fost determinata distributia in procente a nivelurilor diverselor forme
de singuratate conform scalei UCLA si testului Kopuaruna C.
Rezultatele Scalei Diferentiale a Singuratatii Schmidt N. si Sermat V. nu sunt prezentate in
procente, deoarece ele nu pot fi recodate in date ordinale, rdmanand sub forma de date de
interval, cauza fiind prezenta valorii 0 (lipsa oricdrei valori) la anumite scale. Astfel este

imposibila repartizarea rezultatelor pe nivele.
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Primul pas in determinarea gradului de intensitate trairii singuratatii la tineri a fost analiza

rezultatelor pe nivele a testului UCLA ceea ce este reflectat in figura de mai jos.

S )

W scazut M mediu Einalt

Fig. 2.5. Distributia rezultatelor privind singuratatea conform testului UCLA

Din figura 2.5. putem observa distributia pe nivele a singuratatii conform testului UCLA.

Vom preciza ca datele prezentate la testul UCLA au fost recodate din scald de interval 1n scala

ordinala sub forma de percentile, pentru a putea estima variabilele cercetate pe nivele si a oferi o

descriere mai ampla (complexa) a rezultatelor obtinute. (Vezi anexa 4. Tabelul A. 4.2.)

Asadar, din numarul total de subiecti un nivel scdzut al singuratatii il traiesc 32,2% (98);

un nivel mediu — 35,9% (109) si un nivel inalt al singuratatii este prezent la 31,9% (97)

respondenti. Din aceste rezultate putem observa ca 31,9 % de tinerii traiesc o reactie puternica

emotionald negativd fatd de sesizarea unei discrepante intre ceea ce isi doresc si numarul si

calitatea relatiilor reale prezente, aceasta discrepantd fiind in descrestere de la un nivel al

singuratatii la altul.

Rezultatele obtinute, privind nivelul singurdtitii la formele: singurdtatea difuza,

singurdtate de instrdainare, singuratate disociativa conform testului Kopuaruna C., din lotul

experimental, sunt prezentate in figura 2.6.

Singuratate difuza Singuratate Singuratate disociativa
instrainare

M scazut M mediu Tnalt

Fig. 2.6. Distributia rezultatelor privind nivelul formelor de singuratate conform testului

Kopuaruna C.
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Analiza cantitativd a rezultatelor prezentate in figura 2.6. ne permite sd remarcam ca
nivelul scazut de singuratate este specific tinerilor la toate formele de manifestare dupa cum
urmeaza: singurdtatea difuza la nivel scazut este caracteristica pentru 17,4% (53), la nivel mediu
pentru 62,8% (191); pentru nivel inalt 19,7% (60) tineri. Dacd ne referim la singuratatea ca
forma de instrainare atunci un nivel scazut este caracteristic pentru 26% (79) tineri; un nivel
mediu pentru 47,4% (144), iar un nivel inalt pentru 26,6% (81) respondenti. Referitor la
singurdtatea disociativa constatim cd un nivel scazut este reprezentat la 28,3% (86) tineri; un
nivel mediu este trait de 46,7% (142) respondenti si 25% (76) tineri trdiesc un nivel inalt.

Analizand gradul de intensitate a diferitor forme ale singuratétii la tineri am constatat ca in
mare masura tinerilor le este caracteristic nivelul mediu indiferent de forma, un nivel inalt la fel
avand proportii destul de mari. Acest fapt ne vorbeste despre aceea ca intensitatea singuratatii
atat difuze, de instrainare cdt si a celei disociative este mare [38]. Prezenta unui procentaj destul
de mare la nivel mediu si Tnalt la singuratatea difuza ne duce la ideea ca tinerii experimenteaza
nemultumirea si insatisfactia de sine si viata, acestea fiind manifestiri emotionale ce produc
singurdtatea difuza. Drept rezultat constatam tendinta a 82,5% (251) de tineri de a nu accepta
manifestarea singuratatii difuze.

Tendinta datd este pastratd si la singurdtatea de instrainare unde putem constata un
procentaj mare de 74% (225) tineri care prezinta scoruri medii si Inalte la aceasta forma de
singuratate, manifestand instrdinarea de oameni, norme, valori, anumit grup. Dacd in cazul
singuratatii difuze tinerii nu constientizeaza aceastd traire de singurdtate, atunci in cazul
singuratatii de instrainare are loc constientizarea, adicd persoana deseori intelege care sunt
elementele din viata sa ce condifioneaza instalarea singuratatii. Cert este cd in forma sa extrema,
adica la un nivel inalt, aceasta forma de singuratate este foarte dureroasa, soldata cu pierderea
conexiunii emotionale cu alte persoane, locuri cunoscute, amintiri, trdiri, situatii placute.

Anume faptul cad aceasta forma de singuratate este constientizata de individ aflandu-se in
apogeul manifestarii sale dupd intensitate, precum a fost mentionat anterior, are consecinte
complexe la nivel psihic. Individul manifesta anxietate inaltd drept rezultat al acestei forme de
singurdtate, avand tendinte spre agresiune, poate deveni violent, sau fiind mai melancolic, poate
manifesta tendinte de neajutorare. Consecintele acestei forme de manifestarea a singuratatii sunt
negative si pot fi destul de grave in plan psiho-comportamental.

Ambele forme de singuratate, singuratatea difuza si singuratatea de instrdainare pot varia
de la norma la starea de limitd (in cazul dat norma ar constitui nivelul scazut de manifestare a
singurdtatii, nivelul mediu ar Tnsemna abaterea de la norma in favoarea unei sau alte extreme, iar

nivelul nalt starea de limitd) in functie de profunzimea trairii si durata acesteia. Cu cat mai mult
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timp este observat dezechilibrul tendintelor de identificare si instrdinare, cu atat mai profund este
traitd singuratatea, care poate fi inconstientd in cazul singuratatii difuze si constientd in cazul
singuratatii de instrainare. Elementul determinant in ambele cazuri este instrainarea, in cazul
singuratatii difuze fata de sine si in cazul singuratdtii de instrainare fata de altii.

Singuratatea disociativa, este consideratd de a fi cea mai complicata forma de singuratate
prin origine, manifestare si triire, deoarece geneza acesteia este determinata atat de procesele de
identificare si Instrainare dar si de Instrainarea brusca a individului fata chiar de unele si aceleasi
persoane. In urma cercetirii am constatat ca 71,7% (218) tineri prezinta scoruri medii si inalte la
singuratatea disociativa. Aceasta forma de singurdtate este trditd acut, dureros si este
constientizatd. Ea face parte din categoria starilor de limita, deoarece nu are exprimare in norma,
adica prezenta acestei forme de singuratate ne vorbeste despre o trecere treptatd la formele de
singurdtate clinice, cu manifestari patologice, iar trdirea intensa a acestei forme de singuratate ne
confirma prezenta problemei date la tineri. Tinerilor ce traiesc aceastd formad de singuratate le
este caracteristic sd se manifeste excentric, cu o capacitate redusa de autoreglare emotionala. Din
cauza instabilittii emotionale are loc diminuarea capacitatii de comunicare. Tinerilor ce
experimenteaza aceasta forma de singuratate le este caracteristica neincrederea in fortele proprii,
din care cauza identificd doud extreme ale Eului sdu, una pozitiva si alta negativa, incearcind sa
transpund aceste extreme asupra obiectului cu care vor sd se identifice. Din cauza discrepantelor
interioare ale ,,Eului”, neincrederii in sine, instabilitatii emotionale, apar stari de gelozie,
depresie, care la un moment dat in functie de situatie pot conduce subiectul spre ganduri
suicidare.

Constatarile expuse anterior ne permit sd concluzionam ca un procent mare de tineri traiesc
sentimentul de singurdtate la un nivel mediu si Tnalt, manifestand o reactie puternicad emotionala
negativa fatd de sesizarea unei discrepante intre ceea ce isi doresc si numarul si calitatea relatiilor
reale prezente. Mai mult ca atét, acesti tineri experimenteazd nemultumirea si insatisfactia de
sine si viatd, soldata cu pierderea conexiunii emotionale cu alte persoane. Singurdtatea produce
efecte complexe la nivel psihic, cum ar fi: neincrederea in sine, anxietate Tnaltd, neajutorare sau
tendinte spre agresiune, violenta [37]. Consecintele diferitor forme de singuratate sunt negative
si pot fi destul de grave in plan psiho-comportamental, manifestate printr-o capacitate redusa de
autoreglare emotionala, diminuare a capacitatii de comunicare, instabilitate emotionala, gelozie,
depresie, ganduri suicidare.

In concluzie putem afirma ci mai devreme sau mai tarziu, toate trei forme de singuritate
evidentiate de Kopuarmna C. pot conditiona absolut viata psihicd a tanarului prin izolarea

acestuia de mediul social, limitand influenta mecanismelor psihodinamice de grup [38].
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2.3.3. Specificul si formele de singurdtate experimentate de tineri

in conformitate cu obiectivul 3 al lucrarii referitor la stabilirea formelor de singuritate

experimentate de tineri au fost stabilite mediile pentru fiecare forma de singuratate, care ulterior

au fost comparate intre ele prin metoda Anova Repeated Measures.

singuratate
difuza

singuratate
instrainare

7,81

singuratate
disociativa

Fig. 2.7. Valori medii referitor la formele de singuratate obtinute in urma testului de singuratate
Kopuaruna C.

Drept urmare a aplicarii testului de singuratate Kopuaruna C. observam ca valorile medii

pentru singuratatea difuza constituie 7,06 (un. medii); pentru singuratatea de instrdainare 6,11

(un. medii); singuratatea disociativa 7,81 (un. medii).

In cazul dat daca dorim sd aflam care este diferenta dintre formele de singurdtate care

predomina la subiecti si dacd existd In general diferenta semnificativd dintre aceste forme de

singuratate, sau toate sunt caracteristice in egald masura populatiei studiate am aplicat metoda

Anova Repeated Measures. Metoda presupune ca un singur esantion de indivizi sd contribuie cu

mai multe scoruri, Tn cazul dat tinerii au contribuit cu scoruri de singuratate ca: singuratate

difuza, disociativa si de Instrdinare.

Sumarul analizei variantelor este reprezentat in tabelul 2.5. Rezultatele statistice desfasurate pot

fi consultate in anexa. (Vezi anexa 3. Tabelul A. 3.1. — A. 3.5.)

Tabelul 2.5. Tabelul sumar al analizei variantelor (testul Kopuaruna C.)

Sursa Suma Gradele de Media Raportul F Pragul de
variatiei patratelor libertate patratica semnificatie
Singuratate
) 441,660 2 220,830 57.74 0,001

(Korchaghina)
Eroare

. 2317,673 606 3,825
reziduala
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O analizd de variantd unidimensionald cu scoruri corelate a indicat o diferenta
semnificativa intre formele de singuritate adoptate de tineri (Foe06=57,74, p<0,001, n? partial =
0,160). Media 1n cazul singuratatii difuze, precum a fost enuntat anterior fiind 7,06 (un. medii),
pentru singurdtatea instrdainare 6,11 (un. medii), pentru singurdtatea disociativa 7,81 (un.
medii). Toate cele trei forme de singuratate variaza de la una la alta, acest lucru fiind verificat
prin intermediul corectiei Bonferroni. (Vezi anexa 3. Tabelul A. 3.6.)

Rezultatele prezentate indica cele mai inalte scoruri la variabila singuratatea disociativa
prin deosebire vaditd fatd de mediile celorlalte forme de singurdtate. Aceastd forma de
singurdtate reprezinta una dintre cele mai complexe stari din punct de vedere a trairii singuratatii
si a manifestarii acesteia, facand parte din categoria starilor de limita. Deoarece aceasta forma de
singuratate presupune un comportament de identificare si excluziune, prin alternare reciproca,
chiar dacd este vorba de una si aceeasi persoand, fatd de care are loc rasfringerea
comportamentului dat. Comportamentul tinerilor care denotd aceastd forma de singuritate, se
caracterizeaza prin identificarea completd cu obiectul (persoana) urmata de detasarea brusca de
el (aceasta).

Urmatoarea forma de singurdtate specifica tinerilor in mai micd masura decat singuratatea
disociativa este singurdtatea difuza. Subiectii care traiesc aceastd forma de singuratate se
caracterizeaza prin tendinta tot mai mare de a se identifica cu alte persoane sau grupuri sociale,
ajungand pana la instrainare de sine prin a se identifica cu altii. Drept rezultat tinerii care traiesc
aceastd formad de singurdtate se identifici la modul excesiv cu alte persoane renuntind la
propriile actiuni si comportamente determinate de trasdturile sale de personalitate. Ei sunt
nemultumiti de sine, de propria imagine, preluand modele straine care indeparteaza de propriul
sau eu, ceea ce inevitabil conduce la instalarea singuratatii, dar si a fricii fata de ea.

In ultimul rand tinerilor le este proprie singurditatea de instrdinare Ce este asociati cu
dominanta mecanismului de detasare in structura psihologicd a personalitdfii asupra celui de
identificare. In functie de caracteristicile individuale ale persoanei aceasta forma de singuratate
de instrainare se poate manifesta prin anxietate ridicata, teama, agresivitate, ostilitate, scepticism,
neajutorare, etc.

Urmatorul pas al cercetdrii a fost aplicarea Scalei Diferentiale a Singuratatii Schmidt N. si
Sermat V. pentru evidentierea formelor de singuratate exprimate in diverse relatii: de prietenie,
familiale, relatii romantico-afective si sociale de grup. Reprezentarea grafica este indicata in

figura 2.8.
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1,92

scala relatii de scala relatii scala relatii scala relatii
prietenie familiale romatico-afective  sociale de grup

i Testul Smidt-Sermat

Fig. 2.8. Valori medii referitor la formele de singuratate obtinute in urma testului de singuratate

Schmidt N., Sermat V.

La stabilirea formelor de singuratate experimentate de tinerii contemporani conform Scalei
Diferentiale a Singuratatii Schmidt N. si Sermat V. am evidentiat urmatoarele rezultate: tinerii
traiesc diferite forme de singuratate incepand cu singuratatea in relatii romantico-afective (1,92
un. medii), continuand cu singuratatea in relatii de prietenie (1,64 un. medii), apoi singuratatea
in relatii sociale de grup (1,58 un. medii) si terminand cu singuratatea in relatii familiale (0,54
un. medii).

Pentru a identifica care forma de singuratate predomina la tineri, am aplicat aceeasi procedura
statistica Anova Repeated Measures.

Analiza de varianta unidimensionald cu scoruri corelate a indicat o diferentd semnificativa
intre formele de singuratate adoptate de tineri conform Scalei Diferentiale a Singuratatii Schmidt
N. si Sermat V (F3,900=77,756, p<0,001, n’ partial = 0,204).

Efectuarea ajustarii a numarului de comparatii dintre formele de singurdtate traite de tineri
a scos in evidenta diferente statistic semnificative intre scala relatii familiale cu toate celelalte
scale prezente, scala relatii familiale avand cele mai mici valori. Intre celelalte scale nu au fost
stabilite diferente statistic semnificative,

Sumarul analizei variantelor este reprezentat in tabelul 2.6. Rezultatele statistice desfasurate pot

fi consultate in anexa. (Vezi anexa 3. Tabelul A. 3.7. — A. 3.8.)
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Tabelul 2.6. Tabelul sumar al analizei variantelor (Scala Diferentiala a Singuratatii Schmidt N. si

Sermat V)
Sursa Suma Gradele de Media Raportul F Pragul de
variatiei patratelor libertate patratica semnificatie
Singuratate
(Schmidt 335,371 3 111,790 77,756 0,001
Sermat)
Eroare 1306,879 909 1,438
reziduala

Din rezultatele prezentate reiese ca tinerilor le sunt caracteristice toate formele de
singurdtate raportate la diferite tipuri de relatii, cu exceptia singuratatii in relatiile de familie,
care se dovedeste a fi mai putin exprimata. Singuratatea in relatiile familiale este mai putin
exprimata datorita caracteristicilor de varsta si a statutului de celibatar al tanarului care se afla in
cautarea unui partener stabil pentru viata de familie [18, p. 219]. Iar relatiile cu parintii nu sunt
atat de semnificative ca in copildrie si adolescentd. Totodatd tinerii In egald masurd, traiesc
diverse forme de singuritate in relatii de prietenie, sociale de grup, romantico — afective.

Tinerilor, conform periodizarii lui Erikson E., la aceasta varsta (20-25 ani) le este
caracteristicd o viatd sociala intensad, multiple relatii de prietenie, apartenenta de grup, cautarea
partenerului de viatd, dragoste. Tinerii trdiesc singurdtatea In cazul nesatisfacerii acestei
necesitati de relationare in diverse contexte, cu exceptia contextului familial. [18, 169, 45]

in conformitate cu obiectivul 3 al cercetrii referitor la stabilirea formelor de singuritate
experimentate de tineri, putem raporta urmatoarele:

o Tinerilor le este cunoscut sentimentul de singuratate sub diferite forme ale sale;

e Tinerii prezintd scoruri mai inalte la singurdatatea disociativa, apoi la singurdtatea difuza
singuratatea de instrdinare.

e Singurdtatea disociativa este mai mult caracteristica tinerilor, decat cea de instrdinare si
singuratatea difuza.

e Formele de singurdtate raportate la tipurile de relatii sunt in egalda masura caracteristice

tinerilor cu exceptia singuratatii in relatii familiale.

2.3.4. Relatia dintre diverse forme de singuratate trdite de tineri

Cercetarile in psihologie au demonstrat cd singuratatea este o variabild psihologica
implicata in relatii de prietenie, relatii familiale, romantico — afective, de grup, dar si cu
implicatii asupra personalitatii [130]. Acest lucru ne oferd temei pentru a cerceta relatia dintre

diverse forme de singuratate conform diverselor abordari (tipologii, clasificari) existente in
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literatura de specialitate. In acest scop a fost propus obiectivul 4 al cercetirii: analiza relatiei
dintre formele de singuratate trdite de tineri. Astfel a fost realizatd corelatia Pearson la toate
variabilele ce masoara singuratatea si formele de manifestare a acesteia.

Pentru a aprecia puterea corelatiei am consultat tabelul valorilor coeficientilor de corelatie
oferit de Opariuc-Dan C. (2011). Autorul indica lipsa oricarei corelatii sau prezenta unei corelatii
foarte slabe la 0,00<r<0,20; corelatie slaba la 0,21<r<0,40; corelatie moderata la 0,41<r<0,60;
corelatie puternica la 0,61<r<0,80. Cercetatorul mentioneaza ca ,,aceste repere sunt orientative”
[33, p.105]. Coeficientii de corelatie depind de volumul esantionului sau a lotului de cercetare
studiat, este mult mai usor sa obtinem coeficienti de corelatie ridicati atunci cand studiem 10
persoane, in comparatie cu situatia analizei unui numar de 1000 de persoane [ibidem].

Primul pas a fost realizarea corelatiei intre formele de singurdtate conform testului
Kopuaruna C. si UCLA. Rezultatele sunt prezentate in tabelul de mai jos.

Tabelul 2.7. Corelatia formelor de singuratate (testele Kopuaruna C. / UCLA) (Corelatia

Pearson)
Variabilele Coef|C|.e ntul ge Pragul de semnificatie
corelatie (r) ’

Indicele singuratatii generale
Kopuaruna C. / singuratate 0,583 p<0,001
UCLA
Singuratatea de instrainare /

<
singuratate UCLA 0,550 p=0,001
Singuratatea disociativa /

<
singuratate UCLA 0,396 p=0,001

Variabilele indicele singuratatii generale Kopuaruna C. si singuratate UCLA coreleaza
intre ele, corelatia este medie, direct proportionald, statistic semnificativa, (r=0,583, p<0,001).

Corelatia dintre variabilele singurdtatea de instrainare si singuratatea UCLA reprezintd o
relatie de asociere directd, de tarie medie, statistic semnificativa, r=0,550, p<0,001.

Corelatia dintre variabilele singurdtate disociativa | singurdtate UCLA este slaba, direct
proportionald, statistic semnificativa, r=0,396, p<0,001.

Corelatia dintre variabilele singurdtatea difuza si singuratatea UCLA s-a dovedit a fi
statistic nesemnificativa, r=-0,012, p<0,834. (Vezi anexa 6. Tabelul A. 6.1.)

Constatam cd din rezultatele prezentate indiferent de forma, singuratatea ramane a fi o una
generald, iar unele forme de singuratate sunt compensate de altele. Astfel putem afirma ca
singuratatea ca stare este reprezentatd printr-un sistem integru avand specificatii n dependenta
de intensitate si forma de manifestare. Nu a fost obtinuta o corelatie statistic semnificativa a

indicelui de singuratate UCLA cu forma de singuratate difuza, insd in sine aceasta forma de
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singurdtate coreleaza cu celelalte forme de singurdtate: de instrdinare si disociativa. (Vezi anexa
6. Tabelul A. 6.1.).

Acest fapt este explicat prin aceea ca individul traieste emotii si sentimente diferite, care se
pot suprapune in timp sau urma una dupa alta, prin urmare singuratatea apare ca o traire si in
legdtura cu ea se formeaza diverse stari emotionale fiind diferite in dependenta de persoana.

Pentru a cerceta in detaliu relatiile prezentate mai sus, prin prisma altor abordari propunem
spre examinare legatura de asociere dintre formele de singuratate raportate la numarul si calitatea
relatiilor conform Scalei Diferentiale a Singuratatii Schmidt N. si Sermat V. si indicele
singuratatii conform scalei UCLA.

Tabelul 2.8. Corelatia formelor de singuratate (Scala Diferentiala a Singuratatii Schmidt N. si

Sermat V. /UCLA) (Corelatia Pearson)

Coeficientul de

Variabilele .
corelatie (r)

Pragul de semnificatie

Indicele singuratatii generale

Schmidt-Sermat/ singurdtate | o 764 p<0,001
UCLA
scala relatii de prietenie/ 0,709 p<0,001
singuratate UCLA
scala relatii sociale de grup/
singuratate UCLA 0,608 p=0,001
scala relatii romantico-
afective/ singuratate UCLA 0,531 p=0,001
scala relatii familiale/

0,356 p<0,001

singuratate UCLA

Analiza relatiei dintre Scala Diferentiald a Singuratatii Schmidt N. si1 Sermat V. si UCLA a
scos in evidenta corelatii directe statistic semnificative la toate scalele. Intre variabilele indicele
singuratatii generale Schmidt-Sermat si indicele singuratatii UCLA a fost obtinut un coeficient
de corelatie directd, puternica, statistic semnificativa, r=0,764, p<0,001. Scala relatii de prietenie
coreleaza pozitiv cu variabila singuratate UCLA, corelatia este directd, puternicd, statistic
semnificativa r=0,709, p<0,001. Pentru scala relatii sociale de grup a fost obtinut un coeficient
de corelatie r=0,608, p<0,001. Tipul relatiei este una directd, puternica, statistic semnificativa.
Scala relatii romantico-afective coreleaza cu aceeasi variabila, coeficientul de corelatie obtinut
este r=0,531, p<0,001, relatia este directa, de tarie medie, statistic semnificativa. Scala relatii
familiale la fel coreleaza cu variabila singuratate UCLA corelatia este directa, slaba, statistic

semnificativa r=0,356, p<0,001. (Vezi anexa 6. Tabelul A. 6.1.)
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Analizand corelatiile obtinute ajungem la concluzia ca ar fi binevenit sd facem referire la o
abordare complexa care sd cuprindd elemente de abordare unidimensionald a singurdtatii si
abordare multidimensionald, intr-un cuvant abordare integratd. Raportul dintre aceste doud
abordari ne permite sd gasim un punct de mijloc si sa analizdm singurdtatea mult mai complex,
atat prin prisma intensittii sale cat si prin prisma manifestarilor comportamentale, dar si prin
prisma relatiilor stabilite. Ar fi pur si simplu incorect sa aborddm singuratatea unidimensional,
analizand - o complex cu diverse manifestari, care nu depind doar de raportul relatiilor stabilite,
de caracteristicile de personalitate si manifestarile de comportament, gandire etc., dar si de o
multitudine de alti factori care inca nu au fost cercetati, dar luarea in calcul a carora va oferi noi
perspective 1n studierea acestea.

Corelatia tuturor variabilelor pentru ambele instrumente prezentate ne confirma ideea ca
singurdtatea indiferent de forma si intensitate nu trebuie abordatd unilateral conform unei
anumite viziuni, dar prin prisma mai multor abordari, adica aplicand o abordare integrata, ce
necesitd o sintetizare lucrativd. Abordarea integrata in acest sens vine sa raspunda la intrebarea
ce este singuratatea si cum poate fi ea diminuatd. Astfel raspunsul la prima parte a intrebarii ar
facilita mult raspunsul pentru a doua.

Pentru a cerceta relatiile de asociere intre formele de singuratate conform Scalei
Diferentiale a Singuratitii Schmidt N. s1 Sermat si testul Kopuaruna C. Am efectuat calculul
statistic prin intermediul testului de stabilire a corelatiei Pearson.

Tabelul 2.9. Corelatia formelor de singuratate (Scala Diferentiald a Singuratatii Schmidt N. si

Sermat V. / Kopuaruna C.) (Corelatia Pearson)

Coeficientul de

Variabilele corelatie (r)

Pragul de semnificatie

scala relatii de prietenie/ Indicele

singurdtatii generale Kopuaruna C. 0,516 p=0,001

Indicele singuratatii generale
Schmidt-Sermat /Indicele 0,493 p=<0,001
singuratatii generale Kopuaruna C.

scala relatii de prietenie/

<
singuratate de instrdinare 0,479 p<0,001

scala relatii sociale de grup/
Indicele singuratatii generale 0,459 p<0,001
Kopuaruna C.

scala relatii sociale de grup/

<
singurdtate de instrdinare 0.430 p=0,001
sgala rlea‘;n spma}e dev grup/ 0.350 p<0,001
singuratate disociativa
scala relatii de prietenie/ 0,347 p<0,001

singurdtate disociativa
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Studiul corelatiei 1intre diferite forme de singurdtate conform instrumentelor
multidimensionale Scala Diferentiale a Singuratatii Schmidt N. si Sermat V. si Kopuaruna C. a
permis identificarea unor corelatii pozitive (direct proportionale), medii si slabe, statistic
semnificative la scalele: relatii de prietenie si indicele singuratatii generale Kopuaeuna C.;
indicele singuratatii generale Schmidt-Sermat si indicele singurdtatii generale Kopuaeuna
C.,scala relatii de prietenie sl singurdtate de instrdainare, scala relatii sociale de grup si indicele
singuratatii generale Kopuaeuna C.; scala relatii sociale de grup si singurdtate de instrdinare;
scala relatii sociale de grup si singurdtate disociativa,; scala relatii de prietenie si singurdtate
disociativa, [35] (vezi tabelul 2.9).

Toate calculele statistice pentru relatia de asociere a instrumentelor Schmidt Sermat si
Kopuaruna C. sunt prezentate in anexe (Vezi anexa 6. Tabelul A. 6.1.).

Relatia de asociere a diferitor forme de singuratate, denota faptul ca singuratatea indiferent
de geneza sa si forma reprezinta un construct integru adicd un tot Intreg cu conotatie negativa.

Astfel, putem constata cd singurdtatea prezintd un sistem integru avand specificatii in
dependenta de intensitate si forma de manifestare. Luand in consideratie ca singuratatea cu toate
manifestarile sale prezinta un sistem integru, corelatia variabilelor referitoare la intensitatea
singurdtatii cu oricare din formele de singurdtate traite de tineri ar insemna indirect ca exista o
relatie de asociere cu singuratatea, dar care se manifesta intr-un anumit mod (singuratate difuza,
de instrainare sau disociativa, singuratate manifestata in diverse contexte cum ar fi: relatii de
prietenie, relatii familiale, relatii romantico-afective si relatii sociale de grup). lpoteza
operationala conform careia exista o corelatie pozitiva si semnificativa statistic intre trdirea
singuratatii ca reactie emotionald negativa si alte forme de singuratate trdite de tineri a fost

confirmatd.

2.3.5. Relatia dintre parametrii actualizdrii sinelui si formele de singuratate la tineri
Inainte de a prezenta relatia de asociere intre parametrii actualizarii sinelui si singuratate
indicam mediile parametrilor actualizarii sinelui la persoanele cercetate pentru a determina

valorile actualizarii sinelui pentru fiecare parametru in parte. (Vezi figura 2.9.)
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Fig. 2.9. Valorile medii pentru parametrii actualizarii sinelui la persoanele cercetate

Valorile medii indica ca tinerii au cele mai mici medii incepand cu viziuni asupra maturii
umane 6,09 un. medii; urmate de spontaneitate 6,74 un. medii; autonomie 7,03 un. medii;
simpatie de sine 7,36 un. medii; intelegere de sine 7,80 un. medii; flexibilitate 7,92 un. medii;
sociabilitate 8,28 un. medii; creativitate 8,59 un. medii; competentd temporald 8,96 un. medii;
trebuinte cognitive 9,15 un. medii; valori umane 9,75 un. medii.

Desi parametrii valori umane, (cu cea mai mare medie la subiectii cercetati), trebuintele
cognitive, competentd temporald, creativitatea au valori inalte, totusi acesti parametri pot fi
dezvoltati In continuare, deoarece conform testului valoarea maxima poate fi de 15 unitati medii.
Cea mai micd valoare medie o intalnim la variabila viziuni asupra naturii umane. Aceasta scala
descrie credinta in oameni, in puterea capacitatilor umane. Rata ridicata poate fi interpretata ca o
baza solida pentru relatii interpersonale sincere si armonioase, o simpatie si incredere in oamenti,
onestitate, corectitudine, bundvointd. Rata scdzutd la aceastd variabild indicd dezadaptarea
sociala. Referitor la spontaneitate - o calitate care rezulta din Increderea in sine si increderea in
lumea din jur si reflecta valori precum libertatea, naturaletea, libertinismul, putem spune ca si la
acest parametru observam valori scdzute. Autonomia reprezintd dragostea de viata,
independentd, maturitate. Valorile scdzute manifestate de catre respondenti denotd faptul ca
tinerii au nevoie de mai multd autonomie. Referitor la simpatie de sine si intelegere de sine,
observam ca valorile indicate de subiecti nu sunt Tnalte, aceasta ne ofera premise pentru a expune
ideea ca tinerii nu sunt increzuti in sine si manifesta o dependentd de opinia altora [42, 46].
Valorile indicate la parametrii flexibilitate si sociabilitate (care de fapt nu sunt inalte) indica ca
tinerii au nevoie de abilitati de comunicare eficienta.

In conformitate cu obiectivul 5 al lucrarii privitor la analiza relatiei dintre actualizarea

sinelui si singuratate la tineri, am efectuat corelatia dintre variabilele cercetate: competenta

76



temporala, valorile umane, viziunea asupra naturii umane, nevoia de cunoastere (trebuinte
cognitive), creativitatea, autonomia, spontaneitatea, intelegerea de sine, simpatia de sine,
sociabilitatea, flexibilitatea si singuratatea difuza, de instrdinare, disociativd, in relatii de
prietenie, sociale de grup, romantico-afective, familiale si singurdtatea in general.

In continuare in tabelele 2.10, 2.11, 2.12, 2.13, 2.14 si 2.15 sunt prezentate rezultatele
analizei statistice care ne confirma existenta legaturii semnificative dintre variabilele cercetate.
Analiza statistica totald este prezentatd in Anexa 6, tabelele: 6.2 si 6.3.

Luand 1n consideratie polemicile in literatura de specialitate referitor la valorile critice ale
coeficientului de corelatie am efectuat testul Cohen de calcul al marimii efectului pentru a
aprecia obiectiv relatia de asociere dintre parametrii actualizarii sinelui si tipurile de singuratate.

Cohen (1988) propune urmatoarele valori pentru r, respectiv r? 1in interpretarea
magnitudinii marimii efectului: efect scazut (r = 0.10, 2 = 0.01); efect mediu (r = 0.30, r> =
0.09); efect puternic (r = 0.50, r> = 0.25) [49].

Primul pas in analiza relatiei dintre actualizarea sinelui si singuratate la tineri, a fost
efectuarea corelatiei dintre indicii UCLA, indicii singuratatii generale conform Scalei
Diferentiale a Singuratatii Schmidt N., Sermat V., indicii singuratatii generale Kopuaruna C. cu
indicele general al autoactualizarii SAMOAL. (Corelatia Pearson). Rezultatele obtinute sunt

prezentate in tabelul de mai jos.

Tabelul 2.10. Corelatia singuratatii generale cu indicele general al autoactualizarii (UCLA/

Schmidt Sermat/ Kopuaruna C./SAMOAL) (Corelatia Pearson)

Coeficientul de N]{{‘ri“;e?‘

Variabilele corelatie efectulul Pragul de semnificatie
r r?

UCLA/ SAMOAL general -0,394 0,15 p<0,001

Singuratate Schmidt Sermat/

SAMOAL general 0,389 0,15 p=0,001

Singuratate (Korchaghina)/ i

SAMOAL general 0,284 0,08 p=0,001

Realizarea corelatiei dintre indicele singuratatii obtinut prin intermediul Scalei
unidimensionale UCLA si indicele autoactualizarii ne-a permis sa constatdm ca exista o corelatia
indirecta, statistic semnificativa, cu marimea efectului medie, (r2:0,15, p<0,001). La fel a fost
obtinutd o corelatie invers proportionald, statistic semnificativa, cu marimea efectului medie la
indicele singuratatii generale conform Scalei Diferentiale a Singuratatii Schmidt N., Sermat V.
(r*=0,15, p<0,001). Indicele singuratatii obtinut prin intermediul testului Kopuaruna C. a corelat

cu indicele autoactualizarii cu urmitorii parametri (r’=0,15; p<0,001) indicind o corelatie
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indirecta, statistic semnificativa, cu marimea efectului scdzut. Valoarea coeficientilor de corelatie
obtinuti indicd puterea corelatiei intre variabilele singuratate (general) si indicatorul actualizarii
sinelui (general). Analizand marimea efectului putem constata relatii de asociere medii in cazul
instrumentelor UCLA si Scala Diferentiald a Singuratatii Schmidt N. , Sermat V. si o relatie
scazuta in cazul testului Kopuaruna C., ceea ce ne permite sa afirmam ca actualizarea sinelui
exercitd o influenta asupra trairea sentimentului de singuratate la tineri. Acest lucru am indicat in

figura de mai jos.

SAMOAL
general

Scala
UCLA

Schmidt N.,
—  Sermat V.
general

|| Kopuaruna
C. general

N Lz

Fig. 2.10. Schema relatiilor de asociere dintre indicele general al autoactualizarii SAMOAL cu
singuratate (general) UCLA/Schmidt Sermat/Kopuaruna C.

Urmatorul pas a fost efectuarea corelatiei dintre indicele singuratatii obtinut prin
intermediul scalei unidimensionale UCLA si parametrii actualizarii sinelui SAMOAL
(competenta temporald, valorile umane, viziunea asupra naturii umane, trebuinte cognitive,
creativitatea, autonomia, spontaneitatea, infelegerea de sine, simpatia de sine, sociabilitatea,
flexibilitatea). Rezultatele analizei statistice sunt indicate in tabelul de mai jos.

Tabelul 2.11. Corelatia singuratatii cu parametrii autoactualizarii (UCLA/ SAMOAL) (Corelatia

Pearson)
Coeficientul Mirimea
Variabilele de corelatie efectului Pragul de semnificatie
r r?
Singuratate / competenta
’ 1 <0,001
temporald -0.374 0.13 p=0.00
Singuratate / simpatia de sine -0.343 0,11 p<0,001
Slnglgatate/ viziuni asupra -0.318 0,10 p<0,001
naturii umane
Singuratate/ spontaneitate -0.289 0,08 p<0,001
Singuratate/ sociabilitate -0.241 0,05 p=<0,001
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Studiul corelatiei intre variabila singuratate masurata prin intermediul Scalei UCLA si
parametrii de autoactualizare a scos 1n evidentd relatii indirecte, medii si scdzute, statistic
semnificative cu urmtorii parametrii de actualizare a sinelui: competenta temporala, simpatia de
sine, viziunea asupra naturii umane, spontaneitatea, sociabilitatea, pe care i-am indicat in
tabelul 2.11. Relatiile de asociere intre singuratate si valorile umane, nevoia de cunoastere
(trebuinte cognitive), autonomia, intelegerea de sine, flexibilitatea sunt prezente cu coeficienti
de corelatie scazuti pe care nu i-am introdus in tabel.

Realizarea corelatiei dintre variabilele singurdtate si competenta temporald ne-a permis sa
constatdm ca existd o corelatie indirectd, statistic semnificativa, cu efect mediu, (r2:0,13,
p<0,001); Pentru variabilele singurdtate si simpatia de sine am constatat o corelatie indirecta,
statistic semnificativa, cu efect mediu (r?=0,11, p<0,001); Pentru variabilele singurdtate si
viziuni asupra naturii umane am constatat o corelatie indirecta, statistic semnificativa, cu efect
mediu (r’=0,10, p<0,001); Pentru variabilele singurdtate si spontaneitate a fost obtinuti o
corelatie indirectd, statistic semnificativa, cu efect scazut (r’=0,08, p<0,001); Pentru variabilele
singuratate si sociabilitate a fost obtinuta o corelatie indirecta, statistic semnificativa, cu efect
scazut (r’=0,05, p<0,001); Pentru variabilele singurdtate si valori umane a fost obtinuti o
corelatie indirecta, statistic semnificativa, cu efect scazut (r2:0,04, p<0,001); Pentru variabilele
singuratate si flexibilitatea a fost obtinuta o corelatie indirectd, statistic semnificativa, cu efect
scazut (r’=0,04, p<0,001);

Desi au fost obtinuti coeficienti de corelatie foarte scazuti pentru variabilele singuratate si
trebuinte cognitive (r=-0,132, p<0,021); variabilele singuratate si autonomie (r=-0,142,
p<0,013); variabilele singuratate si intelegere de sine (r=-0,172, p<0,003), totusi nu putem
diminua rezultatel obtinute, deorece calculul aditional al marimii efectului ne prezinta rezultate
de efect, desi este scazut (r?=0,01). Luand in consideratie ca variabilele prezentate mai sus sunt
scale ale unui test, asta ne permite sa afirmam ca tendinta exista si nu poate fi ignoratd. (Vezi
anexa 6. Tabelul A. 6.1.)

Analizand corelatia dintre indicele singuratatii obtinut prin intermediul scalei
unidimensionale UCLA si parametrii actualizarii sinelui SAMOAL (competenta temporala,
valorile umane, viziunea asupra naturii umane, trebuinte cognitive, creativitatea, autonomia,
spontaneitatea, infelegerea de sine, simpatia de sine, sociabilitatea, flexibilitatea). am identificat
corelatii negative (invers proportionale), statistic semnificative, cu efect mediu si scdzut cu
parametrii: competenta temporald, simpatie de sine, viziuni asupra naturii umane, spontaneitate,
sociabilitate, valori umane, flexibilitate. Acest fapt ne permite sa raportam ca actualizarea sinelui
exprimata prin acesti parametri actioneaza asupra trairii singuratatii [48]. Acest lucru am indicat

in figura de mai jos.
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spontaneitate

viziuni asupra

o sociabilitate
naturii umane

simpatia de

) valori umane
=

competenta
temporala

singuratate flexibilitate

Fig. 2.11. Schema relatiilor de asociere dintre singuratate UCLA cu parametrii autoactualizarii
SAMOAL

Reiesind din faptul ca Scala UCLA a corelat cu majoritatea parametrilor autoactualizarii,
desi cu trebuinte cognitive, creativitate, autonomie si intelegere de sine s-a despistat o corelatia
foarte slaba, asta oricum denota ca toti parametrii actualizarii sinelui au influentad directd asupra
singuratatii fiind atestate variatii in dependentd de forma singuratatii. Luand in consideratie ca
Scala UCLA masoara unidimensional doar prezenta singuratatii vom expune ideea ca ar putea
exista o relatie de asociere intre actualizarea sinelui si singuratate, adica actualizarea sinelui ar
putea influenta formele si nivelul de intensitate a trairii sentimentului de singuratate.

Pentru a ne convinge de acest fapt am efectuat corelatia tuturor scalelor de singuratate
raportate la diferite tipuri de relatii conform testul Kopuarumna C. si Scala Diferentiald a
Singuratatii Schmidt N. , Sermat V. cu parametrii actualizarii sinelui SAMOAL.

Efectuand corelatia singuratatii difuze (testul Kopuaruna C.) cu parametrii autoactualizarii
SAMOAL am identificat corelatii negative (invers proportionale), foarte slabe, statistic
semnificative intre singurdtate difuzd si autonomie, spontaneitate, simpatie de sine. Intre
singuratate difuza si autonomie a fost obtinut un coeficient de corelatie r=-0,141, p<0,014.
Corelatia este indirecta, foarte slaba, statistic semnificativd. Pentru singurdtate difuza si
spontaneitate, coeficientul de corelatie r=-0,141, p<0,014, este la fel foarte slab, indirect, statistic
semnificativ. Coeficientul de corelatie intre singurdtate difuza si simpatia de sine r=-0,167,
p<0,003, corelatia este indirectd, foarte slaba, statistic semnificativa. (Vezi anexa 6. Tabelul A.
6.2.)
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Luand in consideratie ca coeficientul de corelatie este foarte slab am calculat indicele de
marime a efectului r* pentru a ne convinge dac este un efect cat de mic al corelatiei. Efectul s-a
datorat a fi la limita de jos din care cauza nu putem estima concluzii asupra vreunei relatii de
asociere, dar vom lua 1n consideratie aceste rezultate per ansamblu pentru celelelate scale,
demosntrand tendita de asociere intre singurdtate si autoactualizare.

Urmatorul pas a fost realizarea corelatiei dintre singuratatea de 1instrdinare (testul
Kopuaruna C.) cu parametrii autoactualizariit SAMOAL, rezultatele obtinute sunt prezentate in

tabelul de mai jos.

Tabelul 2.12. Corelatia singuratatii de instrainare cu parametrii autoactualizarii (testele

Kopuaruna C. / SAMOAL) (Corelatia Pearson)

Coeficientul | Mirimea
de corelatie | efectului

Variabilele Pragul de semnificatie
r r’

Singurdtatea de instrévinare/ 0,08 p<0.001

competenta temporala -0.287

Studiul corelatiei intre singurdtate de instrdainare si competenta temporald, viziuni asupra
naturii umane, a scos in evidenta corelatii scazute, statistic semnificative, negative (invers
proportionale). Cu variabilele trebuinte cognitive, creativitate, valori umane, singurdtatea de
instrainare a corelat foarte slab si nu vom lua In consideratie acest rezultate ca fiind in mod
direct interpretabile, dar la fel vom tine cont de niste tendinte, deoarece marimea efectului
obtinuta a fost una slabd r*=0,01. (Vezi anexa 6. Tabelul A. 6.2.)

Intre singurdtate de instrdinare si competenta temporald am constatat o corelatie indirecta,
statistic semnificativa, cu efect scazut (r?=0,08, p<0,001);

Persoanele cu competenta temporala scazutd sunt persoane nevrotice, cufundate in
experientele trecute, suspicioase si nesigure. Ridicarea scorului la acest parametru ar permite
subiectului sa nu traiasca singurdtatea de instrdinare prin aprecierea momentului prezent al vietii.
Detasarea de la realitate, de viata trditd azi si acum conditioneaza aparitia singuratatii de
instrdinare, care reamintim cd se manifestd prin pierderea conexiunii emotionale cu alte
persoane, locuri cunoscute, amintiri, trairi, situatii dragi, care devin strdine pentru individ, iar
relatiile cu acestea lipsite de sens.

Pentru singuratate de instrdinare si Viziuni asupra naturii umane am constatat o corelatie

indirecta, statistic semnificativa, cu efect scazut (r2=0,05, p<0,001);
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In mare parte aparitia si triirea singuratitii la tineri este conditionata si de faptul ca ei nu
au Incredere suficientd in oameni, In puterea capacitatilor umane, nu sunt suficient de sinceri si
binevoitori, fapt care i face sa se distanteze de cei din jur si la fel pe cei din jur sa se distanteze
de ei.

Ca tendinta mentiondm ca singuratatea de instrdinare care in forma sa extrema reprezinta
instrainarea de oameni, norme, valori, grupul de apartenentd etc., este conditionata de
incapacitatea persoanei de a stabili relatii armonioase, pana la tendinta de a manipula cu oamenii
din anturaj si de lipsa unor valori cum ar fi: integritate, bundtate, frumusete, adevar,
individualitate, simplitate etc., anume toate acestea sunt elementele ce lipsesc subiectului pentru
a devini o persoana autoactualizata, fara sentimentul de singuratate. Capacitatea si necesitatea
diminuatd 1n cunoasterea a tot ce este nou, tendinta de a critica si a evalua totul duce spre
singuratatea de instrdinare. Necesitatea si manifestarea capacitatilor creative joasd, Ce reprezinta
un atribut indispensabil al autoactualizarii, care poate fi numit o atitudine creatoare fata de viata,
duce subiectul spre Instrainarea de cei din jur si fata de tot ce il inconjoara.

In continuare vom prezenta rezultatele obtinute in urma realizirii corelatiei intre

singuratatea disociativa (testul Kopuaruna C.) cu parametrii actualizarii sinelui (SAMOAL).

Tabelul 2.13. Corelatia singuratatii disociative cu parametrii autoactualizarii (testele Kopuaruna

C./SAMOAL) (Corelatia Pearson)

Coeficientul de | Marimea

Variabilele corelatie efectului Pragul de semnificatie
r r’

. ~tatea disociativa

Singurdtatea disocia 1vva/ 0,12 p<0.001

competenta temporald -0,360

§1nguratatea dl'somatlva/ -0.249 0,06 p<0,001

intelegere de sine

Studiul corelatiei intre singurdtate disociativa si competenta temporald, viziuni asupra
naturii umane, trebuinte cognitive, intelegere de sine, simpatia de sine a permis identificarea
unor corelatii negative (invers proportionale), medii si slabe statistic semnificative.

La variabilele singuratate disociativa si competenta temporala a fost obtinut un coeficient
de corelatie r=-0,360. Am constatat o corelatie indirectd, statistic semnificativa, cu efect mediu

(r*=0,12, p<0,001);
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Corelatie statistic semnificativa a fost obtinuta intre variabilele singurdtate disociativa si
intelegere de sine cu un coeficient de corelatie r=-0,249. Am constatat o corelatie indirecta,
statistic semnificativa, cu efect scazut (r220,06, p<0,001);

Pentru singuratate disociativa si simpatia de sine a fost obtinut un coeficient de corelatie
r=-0,204. am constatat o corelatie indirecta, statistic semnificativd, cu efect scazut (r2:0,04
p<0,001);

Pentru variabilele singuratate disociativa si trebuinte cognitive a fost obtinut un coeficient
de corelatie r=-0,200, p<0,001. Corelatia este negativa, slaba, statistic semnificativa, marimea
efectului r’=0,04.

Intre variabilele singurdtate disociativa si viziuni asupra naturii umane a fost obtinut un
coeficient de corelatic r=-0,121, p<0,036. Corelatia este negativa, foarte slaba, statistic
semnificativi, mirimea efectului r’=0,01. Marimea efectului slaba denota faptul ca desi relatia de
asociere este foarte slaba, totusi nu putem ignora tendinta in asocierea celorlalte variabile (Vezi
anexa 6. Tabelul A. 6.2.).

Referitor la singuratatea disociativa ca cea mai complicatd si mai dureroasa forma de
singurdtate putem spune ca parametrii actualizdrii sinelui care coreleazd cu aceastd forma de
singuritate, influenteaza si alte forme de singuratate. In cazul singuratatii disociative este evident
ca subiectul ce traieste aceastd forma de singuratate, este orientat spre trecut pierzand astfel
contactul cu prezentul (competenta temporala), plus la toate nu are suficienta incredere in cei din
jur pentru a initia contacte sau relatii noi; sunt inchisi din care cauza nu manifesta bunavointa
(viziuni asupra naturii umane), viziunile lor asupra naturii umane sunt limitate; nu doresc sa
cunoasca ceva nou, nu se documenteaza, dar in schimb manifesta criticism pronuntat (¢rebuinte
cognitive). lar atunci cand li se expune un alt punct de vedere manifesta bariere de autoaparare,
nu sunt capabili de a se intelege pe sine insusi, de asi percepe propriile emotii, ascunzandu-se
sub masca normelor sociale. Lipsa increderii in sine (infelegere de sine) ii caracterizeaza.

Un parametru destul de important al autoactualizarii il reprezintd simpatia de sine, ce
constituie un indicator al sanatatii psihice si integritatii individului. Rata scazutd a acestui
parametru poate indica faptul ca subiectul prezinta elemente de nevrotism, anxietate, neincredere
in sine. [52, p. 87, 27, 58, 42]. Odata ce autosimpatia reprezinta o sursa de stima de sine durabila,
pronuntarea slabd a acestui parametru va duce inevitabil la singuratate. Deoarece singuratatea
disociativa reprezinta zona de limitd, unde situatia poate degenera in patologie, la singuratate
clinica, precum afirma Kopuaruna C. (2008) [95, p.79], nu putem afirma cu certitudine ca acesti
parametri luati separat, ar putea influenta instalarea stirii de singuritate disociativa. In cazul
singurdtatii disociative care este la pragul de limitd este nevoie ca toti parametrii mentionati ai

actualizarii sinelui sa fie modificati.
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Mentionand despre singurdtatea disociativd si influenta parametrilor autoactualizarii
tinerilor, vom expune ideea cd modelele de comportament pe care le adoptd tinerii In baza
parametrilor descrisi, avand corelatie cu singuratatea disociativd, sunt respingdtoare si
functioneaza in mod circular, generdnd respingerea celor din jur si trdirea tot mai intensa a
singurdtatii la tineri.

Analizand corelatia tuturor scalelor de singuridtate conform testul Kopuaruna C. cu
parametrii actualizarii sinelui SAMOAL am identificat corelatii negative (invers proportionale),
statistic semnificative, cu efect mediu si scdzut cu parametrii: competenta temporald, viziuni
asupra naturii umane, intelegere de sine, simpatie de sine. Acest fapt ne permite sd raportdm ca
actualizarea sinelui exprimatd prin dezvoltarea diminuatd a parametrilor sdi actioneazd asupra

trairii diverselor forme de singuratate. Acest lucru am indicat 1n figura de mai jos.

Singuratatea de instrainare Singuratatea disociativa

competenta temporala
competenta temporala

intelegere de sine

simpatia de sine
viziuni asupra naturii

trebuinte cognitive

Fig. 2.12. Schema relatiilor de asociere dintre formele de singuratate conform testul Kopuaruna

C. cu parametrii autoactualizarii SAMOAL

In continuare am purces la efectuarea relatiei de asociere intre Scala Diferentiald a
Singuratatii Schmidt N., Sermat V. cu parametrii actualizarii sinelui SAMOAL.

In tabelul 2.14. sunt prezentate corelatiile statistic semnificative intre scalele de singuritate
conform Scalei Diferentiala a Singuratatii Schmidt N., Sermat V. cu parametrii autoactualizarii

SAMOAL. Matricele corelatiei poate fi vizualizat in anexa 6. (Vezi anexa 6. Tabelul A. 6.3.)
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Tabelul 2.14. Corelatia scalelor singuratatii Schmidt N., Sermat V. cu parametrii autoactualizarii
(testele Schmidt Sermat/ SAMOAL) (Corelatia Pearson)

Coeficientul | Marimea
Variabilele de corelatie | efectului Pragul de
2 semnificatie
r r >
scala relatii de prietenie/ competenta i
temporala 0,345 0,11 p=<0,001
scala relatii sociale de grup/ competenta i
temporald 0,331 0,10 p=0,001
scala relatii sociale de grup / viziuni asupra i
naturii umane 0,317 0,10 p<0,001
scala relatii de prietenie/simpatia de sine -0,308 0,09 p<0,001
scala relatii de prietenie/ spontaneitate -0,275 0,07 p<0,001
scala relatii romantico-afective / valori 10,268 0.07 50,001
umane
scala_r_ela‘gn de prietenie/ viziuni asupra 0,252 0.06 5<0.001
naturli
scala relatii de prietenie/sociabilitate -0,248 0,06 p<0,001
scala relatii de prietenie/ valori umane -0,242 0,05 p<0,001
scala relatii sociale de grup /sociabilitate -0,234 0,05 p<0,001

In urma rezultatelor prezentate putem afirma ci scala relatii de prietenie a corelat cu
competenta temporala, am obtinut un coeficient de corelatie r=-0,345, am constatat o corelatie
indirectd, statistic semnificativd, cu efect mediu (r°=0,11, p<0,001); cu simpatia de sine r=-
0,308, corelatie indirecta, statistic semnificativd, cu efect mediu (r2:0,09, p<0,001); cu
spontaneitatea r=-0,275, o corelatie indirecta, statistic semnificativa, cu efect scazut (r2:0,07,
p<0,001); cu viziuni asupra naturii umane r=-0,252, o corelatie indirecta, statistic semnificativa,
cu efect scazut (r’=0,06, p<0,001); cu sociabilitatea r=-0,248, o corelatie indirectd, statistic
semnificativa, cu efect scazut (r2:0,06, p<0,001); cu valori umane r=-0,242, o corelatie indirecta,
statistic semnificativa, cu efect scazut (r’=0,05, p<0,001); cu intelegere de sine r=-0,205, 0
corelatie indirecta, statistic semnificativa, cu efect scazut (rZ:O,04, p<0,001);

Corelarea scalei relatii de prietenie cu toti acesti parametri ai actualizarii sinelui ne
conduce spre ideea ca singuratatea traita de tineri in relatii de prietenie este invers proportionalad
cu actualizarea sinelui. lar tinerii cu tendinte de autoactualizare slab pronuntate riscad sa
experimenteze singuratate in acest tip de relatii. Tinerii ce traiesc singuratatea in relatii de
prietenie au asteptari scazute in dezvoltarea acestei relatiei, avand simpatia de sine diminuata nu
sunt increzuti in faptul ca interlocutorul va manifesta interes fata de ei, prin urmare ei manifesta
un interes scdzut de a cunoaste persoane noi pentru a forma relatii de prietenie, respectiv

manifestand abilitati scdzute de comunicare.
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Ei deseori sunt acei care primii incheie conversatia si interpreteaza orice semn mic din
partea interlocutorului ca semn de respingere. Totodata lipsa intelegerii de sine poate constitui o
problema de formare a relatiilor de prietenie.

In urma rezultatelor prezentate putem afirma ca scala relatii sociale de grup a corelat cu
competenta temporald, am obtinut un coeficient de corelatie r=-0,331, am constatat o corelatie
indirecta, statistic semnificativa, cu efect mediu (r2:0,10, p<0,001); cu viziuni asupra naturii
umane r=-0,317, corelatie indirecta, statistic semnificativa, cu efect mediu (r2:0,10, p<0,001); cu
sociabilitatea r=-0,234, o corelatie indirectd, statistic semnificativa, cu efect scazut (r2:0,05,
p<0,001); cu flexibilitatea r=-0,219, o corelatie indirecta, statistic semnificativa, cu efect scazut
(r2:0,04, p<0,001); cu valori umane r=-0,218, o corelatie indirecta, statistic semnificativa, cu
efect scazut (r’=0,04, p<0,001); cu spontaneitatea r=-0,217, o corelatic indirectd, statistic
semnificativa, cu efect scazut (r’=0,04, p<0,001); cu simpatia de sine r=-0,212, corelatic
indirectd, statistic semnificativa, cu efect scazut (rZ:O,04, p<0,001);

Corelatiile obtinute intre scala relatii sociale de grup si parametrii actualizarii sinelui:
competenta temporald, valori umane, viziuni asupra naturii umane, spontaneitate, simpatie de
sine, sociabilitate si flexibilitate, dezvaluie o situatie similard singuratatii traite in relatii de
prietenie. Tinerii care traiesc aceastd formd de singurdtate sunt rigizi in gandire, au putin
dezvoltata abilitatea de a comunica, ne iubindu-se pe sine, nu cred ca cineva ar putea cu placere
relationa cu ei, chiar dacd sunt independenti si creativi. Dorind sd stabileasca noi relatii,acesti
tineri intampina dificultati in conversatie, preferand una scurta si banala.

Scala relatii romantico-afective a scos in evidenta corelatii negative, statistic semnificative
cu efect scizut cu parametrii valori umane r=-0,268, r*=0,07, p<0,001. Cu simpatia de sine si
sociabilitate am obtinut relatii cu marimea efectului foarte scazut. Desi marimea efectului slaba
denota faptul ca relatia de asociere este foarte slaba, r’=0,01 totusi nu putem ignora aceasta
tendintd deoarece scalele coreleaza intre ele fiecare aducand aportul sau fie si foarte mic.
Persoanele care traiesc aceasta forma de singurdtate sunt Inchise si sceptice, manifesta totodata si
neincredere 1n sine ceea ce face ca persoana sa depinda de parerea celor din jur. Anume
comportamentul adoptat in urma pronuntarii slabe la acesti parametrii duce subiectul spre lipsa
relatiilor romantico-afective.

Referitor la scala relatii familiale am constatat relatii de asociere negative, statistic
semnificative cu competenta temporala r=-0,208, r’=0,04, p<0,001 cu efect scazut. Cu parametrii
valori umane am obtinut relatii cu marimea efectului foarte scazut r?=0,02, astfel il vom pastra
doar ca o tendinta care isi are aportul sdu mic.

Pentru a nu cddea in grupul de risc si a nu trdi singuratatea in relatii familiale, subiectul

trebuie sa fie orientat spre prezent, sd doreasca sa cunoasca lucruri noi, adica sa manifeste interes
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asupra elementelor noi din familie si In afara acesteia, sa fie binevoitori si sinceri cu membrii
familiei.

Studiul corelatiei intre scalele de singuratate conform Scalei Diferentiala a Singuratatii
Schmidt N., Sermat V. cu parametrii autoactualizarii SAMOAL a scos in evidentd relatii
indirecte, statistic semnificative, medii si scazute, cu aproape toti parametrii de actualizare a
sinelui: competenta temporald, valorile umane, viziunea asupra naturii umane, spontaneitatea,
intelegerea de sine, simpatia de sine, sociabilitatea, flexibilitatea. Acest fapt ne permite sa
afirmam ca tendintele slabe ale actualizarii sinelui exprimatd prin dezvoltarea diminuatd a
parametrilor sai actioneaza asupra trairii diverselor forme de singuratate. Acest lucru am indicat

in figura de mai jos.
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Fig. 2.13. Schema relatiilor de asociere dintre scalelor singuratatii Schmidt N., Sermat V
si parametrii autoactualizarii sinelui SAMOAL
La sfarsitul cercetdrii de constatare ajungem la concluzia ca singurdtatea trditd de tineri sub
toate manifestarile sale depinde de nivelul actualizérii sinelui. Chiar daca tinerii sunt implicati in
multiple relatii sociale, traiesc singuratatea dureros, indiferent de forma acesteia, iar actualizarea
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Acest lucru a confirmat incd odata ipoteza Tnaintata, conform careia: trairea singuratatii la
tineri este influentata de diferiti parametrii ai actualizarii sinelui cum ar fi: competenta
temporald, valorile umane, viziunea asupra naturii umane, nevoia de cunoastere/trebuinte
cognitive, creativitatea, autonomia, spontaneitatea, infelegerea de sine, simpatia de sine,

sociabilitate, flexibilitate.

2.4. Concluzii la capitolul 2
Sinteza rezultatelor analizate in acest capitol genereaza urmatoarele concluzii:

1. Atat femeile cat si barbatii manifestd o pondere ridicata la nivel 1nalt al singuratétii in
general ceea ce ne confirma prezenta problemei date la tineri indiferent de gen. Factorul gen ar
putea sa se implice doar in experimentarea anumitor forme de singuratate. Astfel, am constatat
ca femeile mai intens traiesc toate formele de singuratate, cu exceptia singuratatii de instrainare
conform testului Kopuaruna C., ce este traita in egala masura atat de barbati cat si de femei.
Singuratatea in relatii romantico-afective conform Scalei Diferentiald a Singuratatii Schmidt N.,
Sermat V., este traitd mai mult de barbati decat de femei. In relatii familiale si sociale de grup
singuratatea este traita, in egald masura atat de femei cat si de barbati. Referitor la toate celelalte
forme de singuratate, femeile mai intens se implica in procese de departare de existenta proprie,
prin identificare mai intensa cu alte persoane in grup. Ele se dovedesc a fi mai epuizate psihic
decat barbatii, mai instabile emotional traind starea de singuratate, perceptia si trairea afectiva a
relatiilor interpersonale este traita de femei mai intens decat de barbati.

2. Datele statistice cu privire la formele de manifestare a singuratatii si intensitatii acesteia
sunt ingrijoratoare. Astfel putem afirma ca tinerilor nu doar le este cunoscut sentimentul de
singuratate, dar si este trait intens de acestia sub diferite forme ale sale, deoarece la momentul
actual un nivel inalt al singuratatii este atins de 31,9% din tineri conform Scalei UCLA. lar
singuratatea disociativd ca cea mai complicatda forma, la prag de limita, conform testului
Korchaghina, este traita de tineri la un nivel inalt de tocmai 25% din tineri. Referitor la formele
de singuratate raportate la tipurile de relatii, conform Scalei Diferentiald a Singuratatii Schmidt
N., Sermat V., mentiondm ca sunt in egald masura caracteristice tinerilor cu exceptia singuratatii
in relatii familiale, ce se manifesta cel mai putin comparativ cu celelalte forme de singuratate.

3. Analiza laborioasa a formelor de singuratate traite de tineri ne permite sa afirmam ca
unele forme de singurdtate sunt compensate de altele, indiferent de geneza acestora. La fel,
indiferent de geneza, singuratatea ramane a fi un sentiment reprezentat prin-un sistem integru cu
conotatie negativa si cu specificatii in dependenta de intensitate si forma de manifestare psihica
(stare, traire, proces, sentiment, atitudine,), din care cauza aceasta trebuie abordata integral

(complex).
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4. Singuratatea reprezintd un sistem integru care necesitd o abordare integrata, dat fiind
faptului ca singuratatea masurata de Scala unidimensionala UCLA coreleaza cu rezultatele
obtinute de scalele ce masoara singuratatea din perspectiva multidimensionald, iar consistenta
interna a demonstrat inca odata acest lucru

5. Reprezentarea valorilor medii la parametrii actualizarii sinelui la tineri ne permite sa
afirmdm cd parametrii actualizarii sinelui la tineri sunt medii si scazute, cotele maxime nu au fost
depistate, ce ne sugereaza ca acestea au nevoie de mai multd autonomie, sociabilitate si necesita
schimbarea viziunii asupra naturii umane.

6. Studiul cu privire la relatia dintre parametrii actualizarii sinelui si formele de singuratate
traite de tineri a scos in evidenta ca toti parametrii actualizarii sinelui au influentd directa asupra
singuratatii fiind atestate variatii in dependentd de forma singuratatii. Astfel chiar daca tinerii
sunt implicati in multiple relatii sociale, ei oricum traiesc singurdtatea dureros, indiferent de
sentimentului de singuratate la acestea si impiedica depasirea singuratatii.

7. Actualizarea sinelui are influenta directa asupra trairii sentimentului de singuratate, fiind
atestate variatii in dependenta de forma singuratatii. Exista o relatie de tip ,,cauzd-efect” intre
actualizarea sinelui si singuratate, in sens cd actualizarea sinelui ar putea influenta formele si
nivelul de intensitate a trairii sentimentului de singuratate.

8. Singurdtatea 1n relatii de prietenie trditd de tineri este invers proportionalda cu
actualizarea sinelui. lar tinerii cu autoactualizare slab pronuntatd riscad sd experimenteze
singuratate in relatii de prietenie. Corelatiile obtinute intre scala relatii sociale de grup si
parametrii: competenta temporald, valori umane, viziuni asupra naturii umane, trebuinte
cognitive, spontaneitate, intelegere de sine, simpatie de sine, sociabilitate si flexibilitate,
dezviluie o situatie similard singuratatii traite in relatii de prietenie. Persoanele respective chiar
daca sunt independente si creative, daca ar dori sa stabileasca noi relatii Intampind dificultdti in
implicarea sa in mai mult de o conversatie scurta si banala.

9. Subiectii ce experimenteaza singuratate in relatii de familie au slab pronuntate
parametrii competenta temporald, adica le lipseste orientarea spre prezent, dorinta de a cunoaste
lucruri noi, interes asupra elementelor noi din familie si in afara acesteia, sd fie binevoitori si
sinceri cu membrii familiei. Scala relatii romantico-afective a scos in evidenta corelatii negative
cu parametrii: valori umane. Situatia pare a fi similara cu singuratatea traita in relatii de prietenie
st sociale de grup, unde datorita faptului ca persoana are slab pronuntata orientarea spre prezent,
nu este interesatd de elementul noului, este inchisa si sceptica, manifesta totodatd si neincredere
in sine ceea ce face ca persoana sd depinda de parerea celor din jur. Anume comportamentul
adoptat in urma pronuntdrii slabe la acesti parametrii conduce subiectul spre lipsa relatiilor

romantico-afective.
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3. DIMINUAREA SINGURATATII LA TINERI iN CONDITII EXPERIMENTALE

3.1. Organizarea si implementarea programului de interventie psihosociala in vederea
diminuarii sentimentului de singuritate la tineri

Desi existda numeroase studii cu privire la singuratate totusi nu s-a ajuns la un consens
privitor la acest concept, numeroase studii evitdnd definirea acestuia, de altfel literatura de
specialitate mentioneaza importanta studierii singuratatii [6, 30, 70, 143, 150, 197,198, 199, 200,
201, 202, 203, 137, 138, 171, 177, 178, 179, 180, 181].

Cercetarea de constatare, rezultatele obtinute si concluziile formulate ne-au permis sa
conchidem ca in randul tinerilor existd un numar mare de persoane ce experimenteaza
singurdtatea sub diverse forme. Astfel, la 31,9% din tineri a fost depistat un nivel inalt al
singuratatii. Referitor la formele de manifestare ale singuratatii la tineri am constatat ca desi
toate formele de singurdtate sunt prezente totusi predomind Singurdtatea disociativa prin
deosebire vadita fata de celelalte forme de singuratate. Aceasta reprezintd una dintre cele mai
complexe din punct de vedere a trdirii singurdtdtii si a manifestarii acesteia, facand parte din
categoria starilor de limita, presupunand un comportament de identificare si excluziune.

Experimentul de constatare ne-a permis identificarea tinerilor ce experimenteaza diferite
forme de singuratate si totodata intensitatea trairii singuratatii de catre acestia. Consecintele pe
termen lung ale manifestarii singuratatii sub diferite forme ale sale au impact negativ asupra
intregii structuri a personalitatii, asupra capacitatii de relationare si asupra calitdtii vietii in
general. In aceastd ordine de idei, este absolut necesar ca singuritatea experimentata de tineri si
fie diminuatd. In cadrul experimentului formativ ne-am propus si diminuim triirea
sentimentului de singuratate la tineri.

Studiul experimental - formativ vizeaza procesul de transformare a actualizarii sinelui la
tinerii care traiesc sentimentul de singuratate. Diminuarea sentimentului de singuratate in
conceptia noastrd poate fi realizatd prin dezvoltarea parametrilor de autoactualizare a subiectului,
dezvoltarea personala.

Scopul experimentului formativ il constituie identificarea conditiilor psihologice,
exprimate prin dezvoltarea parametrilor de actualizare a sinelui, in vederea depasirii si diminuarii
trairii sentimentului de singuratate la tineri.

Ipoteza pentru acest compartiment al cercetarii, este:

Interventia psihosociala la nivelul parametrilor de autoactualizare si dezvoltarea
acestora va diminua trairea sentimentului de singuratate la tineri.

Obiectivele de cercetare in demersul formativ sunt:

1. Elaborarea si implementarea programului de interventie psihosociala;
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2. Evaluarea parametrilor de autoactualizare la etapa test/retest;
3. Determinarea impactului interventiei psihosociale asupra parametrilor de autoactualizare si
sentimentului de singuratate la tineri;
4. Analiza relatiei dintre rezultatele grupului experimental si grupului de control (GE si GC);
5. Interpretarea rezultatelor si evaluarea eficientei programului de interventie psihosocial;
Pentru a mentine demersul stiintific in vederea validarii ipotezei cercetate au fost
elaborate urmatoarele intrebari la care ne - am propus sd raspundem pe parcursul experimentului
formativ:
e Care sunt metodele de interventie psihosociala, care ar conduce spre diminuarea singuratatii la
tineri?

e Cum putem diminua intensitatea singurdtatii experimentate de tineri?

3.1.1. Descrierea esantionului de cercetare si locului desfasurarii trainingului

Esantionul de cercetare a fost format dintr-un grup omogen din 26 de tineri care au fost
selectati dintre subiectii ce au participat la experimentul de constatare si au manifestat un nivel
inalt de singuratate cu scorurile cuprinse in intervalul 67-53 puncte conform Scalei UCLA, acest
lucru fiind criteriul de baza in selectarea si divizarea loturilor de subiecti.

In acest experiment au participat 26 tineri dintre care 20 tinere femei si 6 tineri barbati.
Pentru a pastra omogenitatea loturilor dupa criteriul de gen, subiectii au fost repartizati in 2
grupuri in felul urmator:

a) grupul experimental (GE), 13 subiecti, dintre care 10 tinere si 3 tineri;

b) grupul de control (GC), 13 subiecti: 10 tinere si 3 tineri.

Grupului experimental i s-a administrat un program de interventie psihosociala prin care
am avut drept scop de a dezvolta tendintele de actualizare a sinelui care influenteaza
manifestarea sentimentului de singuratate la tineri in vederea diminuarii acestuia.

Sedintele in cadrul deruldrii programului psihosocial au fost realizate cu o frecventda de
doua ori pe saptamana, in perioada 3.02.- 20.05. 2015, cu exceptia vacantei de paste 13.04. —
21.04. 2015, pe parcursul a 4 luni, astfel a fost realizate 30 de intalniri cu grupul experimental,
45 ore contact direct si 30 de ore individuale, care au luat forma ,,temei pentru acasd”. Durata
unei sedinte a fost intre 1 ora 20 min — 1 orda 40 min., in dependentd de sarcinile si obiectivele
propuse.

Realizarea programului de interventie psihosociald a avut loc in Centrul de Consultanta
Familiala ,,Regina Pacis” in Chisindu. CCF ,Regina Pacis” este o subdiviziune a Fundatiei
»Regina Pacis” si a fost creat pe data de 14 februarie 2014, in colaborare cu MCL Italia,

Patronato SIAS Italia si se supune prevederilor Statutului, Regulamentului Fundatiei ,,Regina
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Pacis” si legislatiei in vigoare a Republicii Moldova. Am ales acest centru deoarece el oferd un
spectru de servicii de ordin consultativ dupa cum: remediere/consiliere psihologica, sociala,

juridica, psio-pedagogica, etica, medicala si este dotat cu spatiu si mobilier specializat.

3.1.2. Caracteristica generald a programului de interventie psihosocialdi

Programul de interventie psihosociald se bazeaza pe rezultatele obtinute in experimental de
constatare. Astfel, dupa cum a fost demonstrat in experimentul de constatare, trebuie sa ludm in
consideratie cd singuratatea este invers proportionald cu parametrii autoactualizarii, care exprima
competenta temporald, valorile umane, viziunea asupra naturii umane, trebuinte cognitive,
creativitatea, autonomia, spontaneitatea, intelegerea de sine, simpatia de sine, sociabilitatea,
flexibilitatea. Tindand cont de aceste date programul formativ a cuprins exercitii si tehnici
orientate pentru dezvoltarea parametrilor de autoactualizare si organizat sub forma de training.

Orice program de interventie psihosociala se bazeaza pe o teorie care explica problemele
clientilor, In baza céreia se aleg metodele si tehnicile utilizate pentru depasirea acestor probleme.
Noi ne-am bazat pe abordarea integrata, folosind teoria umanista si cognitiv-Comportamentala.
Teoria umanistd este pe larg descrisa in capitolul unu. Mentiondm ca principalul subiect al
psihologiei umaniste este personalitatea si unicitatea acesteia, la baza teoriei este presupunerea
inerentd cd omul are abilitatea inndscutd de asi realiza potentialul sau intern si a rezolva
problemele sale personale in cazul cand se afld intr-o o atmosferd socialda si psihologica
prietenoasa. Caracteristica aborddrii umaniste este stilul non-directiv al organizatorului in cadrul
trainingului, care incurajeaza participantii sd fie activi si sd-si asume responsabilitati pentru ceea
ce se intampla [27, 84, 118].

Teoria cognitiv-comportamentala explica comportamentul uman in stransd legaturda cu
intelegerea si interpretarea acestui comportament de cdtre insesi persoana. Gandurile si
convingerile sunt cele care determina starile afective, comportamentele si reactiile fiziologice ale
individului. Persoana din start nu isi doreste rau, in interpretarile proprii ale comportamentului si
a reactiilor emotionale putem gasi numeroase reactii de protectie psihologica inconstiente, care
de fapt au scopul de auto-conservare personald. Prin urmare, pentru a schimba comportamentul
disfunctional al clientului este necesar sa combatem stilul distorsionat de gandire. [14, 84, p. 28].

Metoda de baza de lucru asupra actualizarii sinelui la tineri a fost trainingul. Traningul
reprezintd investitia directionatd si cea mai eficientd deoarece 1n procesul trainingului se
formeaza si intaresc numai acele competente care sunt necesare pentru a atinge obiectivele
concrete. Trainingul permite de a lucra cu personalitatea, atingand structurile interne profunde,
care sunt dificil de corectat prin alte metode. Pentru ca lucrul unui psiholog sa fie eficient este
nevoie de a stimula dezvoltarea personala, de a ,,trezi si revitaliza” potentialul intern. Nu poti
schimba o personalitate. Persoana se schimba insesi ca raspuns la situatia de succes sau de esec.
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In acest moment este nevoie s fie psihologul alituri de client, pentru a crea conditii favorabile si
pentru a-l ajuta. Trainingul stimuleazd dezvoltarea si analiza unei noi experiente, orienteaza
persoana spre reflectia ,,Eu concept”, oferd o oportunitate de a descoperi partea lduntricd a
personalitatii [84, p. 18, 118, 151, 148].

Trainingul este definit ca o metodd multifunctionala a modificarilor deliberate, ale
fenomenelor psihologice umane, pentru a introduce armonie in viata profesionala si personala a
subiectului [105]. In viziunea lui Dxcakycro T.B (2016) trainingul reprezinti ,,0 metoda de
dezvoltare a abilitdtilor de invatare sau de stapanire a oricdrei activitdti complexe, In special
comunicarea” [151, p.6].

Trainingul psihosocial poate fi considerat ca o metoda specificd de actiune asupra
persoanei pusa in aplicare in cadrul procesului psihocorectional. lar obiectivele acestuia este de a
»facilita procesul de dezvoltare personald, realizarea potentialului intern, atingerea nivelului
optim al functiilor vitale si a sentimentului de fericire si success” [151. p. 11].

Trainingul este considerat o metoda activa de invétare care combina diferite forme ale
acesteea - prelegeri, analiza situatiilor, jocuri de rol, exercitii pentru practicarea deprinderilor
necesare, avand ca scop rezolvarea problemelor specifice ale participantului. ,,Combinarea
diferitor forme de Invatare contribuie la o asimilare mai rapida si eficientd a informatiei ” [148,
p. 6].

in timpul trainingului sunt scoase in evidenti atdt comportamentele disfunctionale dar si
constructele cognitive care le alimenteazd. Aceasta se intampld in timpul jocului de rol, a
exercitiilor dar si in timpul verbalizarii, deoarece lumea interioara a omului este codificata in
cuvinte-simboluri. In timpul trainingului are loc restructurarea cognitiilor disfunctionale si/sau
irationale si asimilarea cognitiilor eficiente, functionale si/sau rationale pentru a depasi
comportamentele dezadaptative [84, p. 28, 14].

Un alt avantaj al trainingului este activitatea in grup. Grupul este definit ca o totalitate de
persoane care se confrunta cu probleme similare, avand un scop psihocorectional comun. [151 p.
10].

In cadrul trainingului sunt stabilite relatii emotionale si interpersonale, oferind suport
participantilor, are loc formarea coeziunii grupului, creste spiritul de echipa. Capacitatea
terapeutica de corectie a trainingul poate fi atinsd numai in cadrul unui grup format si dezvoltat
psihologic. Desi formarea grupului depinde in mare masura de organizarea trainingului si stilul
individual al organizatorului, totusi EBruxoB O. B. (2004) scoate 1n evidentd 4 etape comune de
care am tinut cont in timpul organizarii programului de interventie psihosociala:

I. Etapa de orientare si dependenta — participantii fac cunostinta atat unii cu altii cat si cu

organizatorul sedintelor de interventie psihosociald. Organizatorul fiind unica verigd de
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legaturda a grupului, analizeazd asteptarile si interesele participantilor. Majoritatea
participantilor manifestd interes, totusi drept mecanism de aparare de cele mai multe ori sunt
sceptici fatd de ceea ce se intAmpla. In aceasta etapa grupul este dependent de organizator, de
la el asteapta instructiuni si conducere.

Il. Etapa de conflict si stabilirea relatiilor — fiecare participant la training isi gaseste locul sau
in grup. Faza este 1nsotitd de ostilitate si tensiune. Participantii sunt incadrati In competitia pentru
distribuirea rolurilor. Uneori grupul alege obiect al atacurilor un membru al sau, este posibila si
confruntare deschisd cu organizatorul. Aceastd etapa necesitd un control special din partea
organizatorului pentru o directionare constructiva a grupului.

I1l. Etapa de colaborarea si activitate intentionata — participantii simt apartenenta la grup,
dezvolta valori comune, stabilesc relatii de Incredere si sinceritate, 1si exprimad emotiile, are loc
constientizarea coeziunii grupului. Acum participantii pot sa-si expund problemele sale fara frica
de a nu fi intelesi. In acest stadiu grupul dobandeste capacitatea de a asigura dezvoltarea
personald a participantilor.

IV. Etapa finalizarii grupului — in urma realizarii obiectivelor trainingului participantii trebuie
sa fie pregatiti emotional sa trdiasca in afara grupului. Grupul isi inchee activitatea sa ca
structura sociald. Organizatorul 1si directioneaza lucrul sau pentru a pregati grupul de finalizarea
dezamagiti si sa renunte la experienta acumulata pe parcursul trainingului [84, p. 36].

Plecand de la scopul si ipoteza cercetdrii care vizeaza identificarea conditiilor
psihologice, exprimate prin dezvoltarea parametrilor de actualizare a sinelui, pentru depasirea si
diminuarea trairii sentimentului de singuratate la tineri am determinat scopul programului
psihosocial de interventie: dezvoltarea parametrilor de actualizare a sinelui, care influenteaza
manifestarea sentimentului de singuratate la tineri in vederea diminudrii sentimentului de tréire a
singuratatii.

Pentru concretizarea scopului propus am formulat urmatoarele obiective ale programului
psihosocial de interventie:

e Dezvoltarea flexibilitatii si spontaneitdtii in gandire, deschidere a mintii si adaptare la
schimbare;

e Dezvoltarea abilitatilor de comunicare, empatiei si a comportamentului asertiv;

e Gestionarea stresului, emotiilor prin invatarea si utilizarea unor tehnici de relaxare progresiva,
si respiratie;

e Descoperirea de sine si dezvoltarea intelegerii de sine si simpatiei de sine:

e Dezvoltarea autonomiei in luarea deciziilor;

e Dezvoltarea competentei temporale.
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Trainingul psihosocial a fost organizat in conformitatea cu anumite principii care
reprezintd dispozitii de baza, particularitatile de conducere si normele de implementare a
trainingului ca metoda de interventie [84, 151, 148, 118].

Principiile fundamentale care au stat la baza elaborarii programului nostru de interventie au
fost:

1. Principiul unititii corectiei si a diagnosticarii. Eficienta interventiilor psihosociale
depinde de complexitatea si profunzimea diagnosticului. Totusi rezultatele diagnosticarii isi
pierd semnificatia daca nu urmeaza interventia psihosociala bine organizata.

2. Principiul modelarii - permite modelarea diferitor situatii. Exercitiile si insarcindrile
sunt organizate n asa mod ca participantii sd demonstreaze diverse forme de comportament atat
pozitive cat si negative.

3. Principiul experientei ,aici si acum” — permite expunerea trairilor emotionale si a
experientei actuale a participantilor, care prezinta interes si sunt comune dar si tin de problema
discutata. Acest principiu este destinat pentru de a depasi tendintele de distragere a atentiei de la
situatia actuala de la ceea ce se petrece acum 1n cadrul sedintei. Implicarea in alte discutii departe
de temd (chiar dacd sunt interesante) sunt cauzate de reactia de evitare a problemelor si
dificultatilor prezente.

4. Principiul activismului — eficienta interventiei psihosociale este determinatd de
implicarea activd a fiecarui participant in toate activitatile propuse. Dezvoltarea personalitatii
reprezinta un proces complicat de implicare activa, constientd a tandrului. Astfel, in interventia
psihosociald ne-am bazat pe participarea directd, activd, responsabild si onestd a tinerilor.
Exercitiile si insarcinarile sunt organizate in asa mod, incat sd asigure participarea activa a
tuturor membrilor grupului la executarea lor.

5. Principiul obiectivarii (constientizirii) comportamentului -prevede transferul
comportamentului participantilor de la nivelul impulsiv — inconstient la nivelul constient —
obiectiv. Constientizarea propriului comportament §i asumarea propriei responsabilitati pentru
actiunile sale este o componentd necesara pentru dezvoltarea personald. Mijlocul de baza al
obiectivarii comportamentului este feedback-ul participantilor.

6. Principul valorificarii potentialului personalitatii - acest principiu presupune invatarea
tinerilor cum sa-si mareasca si valorifice potentialul propriu de dezvoltare a personalitatii si a
trairilor de varf, ceea ce vizeaza transformarea capacitafilor ascunse nevalorificate ale tinerilor in
abilitati si competente operationale. Stimularea valorificarii potentialului ascuns al personalitatii
poate fi obtinuta atdt prin sustinerea promovarii propriilor interese cat §i prin activitate

independenta, spontaneitate si creativitate.
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7. Principiul orientirii spre necesitatile si trebuintele tinerilor - acest principiu reiese
din necesitatea aplicarii cunostintelor si deprinderilor achizitionate in decursul interventiei
psihologice 1n viata zi de zi. Activitatile cotidiene devin efective atunci cand reflectd necesitatile
si trebuintele curente ale tinerilor, iar rezultatele sunt vizibile si aplicate ,,aici s1 acum”.

8. Principiul pozitiei creative — in cadrul grupului se stabileste un mediu creativ, care
stimuleazd participantii spre autoanalizd, cdutarea solutiilor de rezolvare a problemelor si
cunoasterea altor participanti.

9. Principiul confidentialitatii - principiu care contribuie la dezvoltarea increderii
reciproce, deoarece membrii grupului sunt siguri ca problemele lor nu vor fi cunoscute
persoanelor strdine si de aceea merg mai usor la un contact deschis si sincer.

Desfasurand sedintele trainingului, am avut grijd ca acestea sd fie structurate in
conformitate cu cerintele fatd de trainingul psihosocial. Fiecare sedintd a fost alcatuita din 4
etape:

1. Crearea spatiului psihologic unic, legatura circulara: participant—grup (5-10min);

2. Conducerea discutiei, jocului, intervievarii pentru crearea reflectiei, analiza temei de acasa

(10-15min);

3. Rezolvarea unor probleme specifice, dobandirea de cunostinte, deprinderi, abilitati,

realizarea altor scopuri de dezvoltare sau remediere (50-60min);

4. Exercitii de relaxare — restabilire, scoatere a tensiunii psihologice si sesiuni de debriefing.

Anuntarea temei de acasa. (10-15 min);

3.1.3. Descrierea metodelor si strategiilor de interventie psihosociald

Programul de interventie psihosociala cuprinde o serie de metode, proceduri si tehnici,
selectate in baza conceptelor teoretice, cu scopul intelegerii de sine, simpatiei de sine,
orientarii spre prezent §i realitate care permit depdsirea deficitului relatiilor sociale, a
sentimentului de singurdtate, precum si reconectarea sociald cu efecte benefice asupra calitatii
vietii.

Procedurile/tehnicile de interventie psihosociald din perspectiva cognitiv-comportamentala
Vizeaza urmatoarele niveluri: cognitiv, comportamental si psihofiziologic.

Procedurile de restructurare cognitiva (sedintele: 2, 3, 4, 5, 8, 9, 13, 14, 15, 16, 17, 21,
22, 23, 24, 27, 28) sunt orientate spre intelegere de sine, autoapreciere, constientizarea
evenimentelor din viatd care provoaca emotii negative, comportamente distructive, legatura intre
cognitiile sale si comportament, cauzele conflictelor interne si interpersonale, aportul personal in
aparitia si dezvoltarea situatiilor conflictuale si psihotraumatizante, cum ar fi posibil de a evita pe
viitor astfel de situatii etc. In cadrul trainingului eliminim discrepanta dintre reprezentarea
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evenimentului activator de tip situatie externa si /sau subiectivd si modul in care subiectul se
asteaptd ca ea sa arate prin schimbarea felului in care subiectul 1si reprezinta realitatea (cognitii
descriptive si inferentiale), dar si prin modificarea evaludrilor (cognitii evaluative) despre cum
trebuie ea sa arate. Asa dar, procedurile de restructurare cognitiva vizeaza eliminarea structurilor
locale si generale disfunctionale si/sau irationale, constiente si inconstiente si inlocuirea lor cu
cognitii functionale si/sau rationale, deoarece simpla lor eliminare, fard a pune in loc ceva nu
este eficienta [4, 105, 84, 118, 151, 14, 19].

Printre mijloacele de restructurare cognitiva utilizate in prezentul program sunt: discutii in
grup, tehnica imagierii dirijate, tehnica jocului de rol, debriefingul, procedura rezolvarii de
probleme, antrenamentul asertiv, exercitii cu elemente de psihodrama, dansul si temele pentru
acasa.

Procedurile de interventie la nivel comportamental (sedintele: 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13,
17, 18, 20, 21, 25, 26, 27, 28, 29, 30) au functii de a modifica prelucrarile informationale si/sau
de a aduce modificari comportamentelor operante. Pentru a schimba un comportament, trebuie
facute modificari la nivelul antecedentelor (stimuli si prelucrari informationale) si consecintelor
lui. Comportamentul adaptativ format in cadrul sedintelor trebuie sia fie incompativ cu
comportamentul dezaptativ si sd aduca aceleasi beneficii ca si comportamentul dezaptativ.
Procedurile la nivelul comportamental vizeaza autoreglarea. In cadrul trainingului participantul
constientizeaza stereotipurile comportamentale disfunctionale si asimileazd abilitati de
comunicare liberd si sincerd, dezvoltd comportamente functionale bazate pe cooperare,
responsabilitate si autonomie, care faciliteaza adaptarea si functionalitatea 1n viata reald [105, 84,
118, 151, 14, 19, 4].

Instrumentele de restructurare comportamentald utilizate de noi sunt: metoda de
autoreglare prin dans, jocul de rol, teatrul educational, etc.

Procedurile de interventie la nivel psihofiziologic (sedintele: 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25)
au functii de modificare a prelucrarilor informationale si a manifestdrilor biologice. Pentru
echilibrarea balantei vegetative se utilizeaza proceduri de relaxare, iar pentru dezechilibrarea ei
se utilizeaza diferite proceduri de activare fiziologica. Procedurile de relaxare induc modificari la
nivel biologic prin influentarea balantei neurovegetative, in sensul echilibrarii acesteia si ai
scaderii dominantei sistemului nervos simpatic. Acest fapt este benefic deoarece reduce
parametrii psihofiziologici ai stresului, cu impact pozitiv asupra confortului psihologic, trairii

subiective de bine, satisfactiei, optimismului si pentru imbunatatirea performantelor,

RO

[4, 14, 15, 19, 151, 84, 118].
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Printre mijloacele de restructurare psihofiziologica utilizate in prezentul program sunt:
tehnica antrenamentului autogen, relaxarea progresiva Jacobson, tehnica de control al
respiratiei, proceduri meditative.

Mentionam ca unele si aceleasi proceduri si tehnici pot fi folosite pentru restructurarea atat
cognitivd, cat si comportamentald, dar si psihofiziologici. In continuare, vom caracteriza
instrumentele de interventie psihosociald aplicate.

Discutii in grup - reprezintd un schimb verbal liber de cunostinte si idei referitor la un
subiect contraversat intre participantii trainingului. Ele pot fi atat structurate cét si nestructurate.
In timpul discutiei sunt scoase in evidentd opinii, viziuni, pozitii ale participantilor. Are loc
antrenarea participantilor in analiza constructiva a situatiilor reale, dezvoltarea abilitatatii de a
asculta, de a intelege pozitia oponentilor, de a interactiona cu alti membri ai grupului. Discutiile
oferd posibilitatea de a vedea problema din unghiuri diferite, a clarifica pozitiile reciproce,
reducand astfel rezistenta perceptiei unor informatii noi, este o0 metoda de reflectie de grup unde
are loc analiza experientelor individuale, eliminand prejudecata emotionald. Aceastd metoda
consolideazad coeziunea grupului si, in acelasi timp, faciliteaza auto-revelarea participantilor [4,
105, 84, 118, 151].

Tehnica imagierii dirijate se foliseste atunci cand participantii nu reuseste sa-si identifice
gandurile automate, ei sunt rugati sa-si aminteasca iar apoi sa-si imagineze, cat mai real, o
situatie in care apar probleme si se observa atent reactiile lor emotionale. Cand apare reactia
emotionald, participantii sunt intrebati la ce se gandesc Tn momentul respectiv astfel incat acel
gand genereaza reactia afectiva [4, 14, 19].

Tehnica jocului de rol. Jocul creeazd un mediu favorabil pentru manifestarea libera a
participantilor cu un nivel scazut de satisfactie, motivatie si stare de bine, cu neliniste si frica,
creeaza un climat socio-afectiv placut, pozitiv, stimulativ si asigura flexibilitate si spontaneitate
in gandire. In acest caz organizatorul sau un participant joaca rolul unei persoane reale cu care alt
participant are interactiuni In viata cotidiana, sau imaginara, iar participantul joaca propriul rol.
Aceasta tehnicd il ajutd pe participant sa-si constientizeze gandurile automate care 1i afecteaza
performanta 1n viata zi de zi. Aceastd tehnica este indicatd atunci cand subiectii au probleme de
interactiune sociala sau nu reusesc sa constientizeze usor gandul automat [4, 14, 19, 28, 84, 118,
151].

Tehnica Debriefingul este folosita in psihologie pentru a incheia orice proces. Este o
metodd universald utilizatd pentru a ldsa in urmd ceva vechi, aceastd renuntare se referd la
situatii, oameni, obiceiuri vechi, patternuri, comportamente. Debriefingul poate fi realizat la
sfarsitul exercitiului, jocului de rol, sedintei, trainingului pentru a iesi din activitate, joc, rol. Are

loc sub forma unei conversatii semi-structurate ce se axeazd pe reconstituirea a ceea ce s-a
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intamplat pentru a facilita Intelegerea, eliberarea de trairi negative si pentru a facilita In final
clarificarea situatiei, invatarea si destresarea, cresterea coeziunii in grup si stabilirea de noi
legaturi de atasament [4, 84, 118].

Procedura rezolvarii de probleme este utilizatd pentru a modifica si a rezolva situatiile
problematice exterioare individului, la interfata cu mediul inconjurdtor (evenimente activatoare
de tip situatie externd). In acest caz, problema rezidd in faptul ci subiectul nu are abilititile
sociale necesare rezolvarii unor situatii, astfel incat sa le adapteze cognitiilor lui, aceasta
generand o discrepantd cognitivd Intre ceea ce asteaptd persoana si ceea ce se Intdmpla in
realitate. Procedura de rezolvare de probleme il Tnvata pe subiect cum sd controleze mai bine
situatiile din realitate, atunci cand acest lucru este posibil, eliminadnd discrepanta cognitiva si
problemele asociate ei [4, 14, 19].

Antrenamentul asertiv (incluzand programul de dezvoltare a abilitatilor sociale) il invata pe
subiect cum sa diferentieze principalele tipuri de comunicare: asertiva, agresiva si non-asertiva.
Aceastd procedurd schimba evenimentul activator de tip situatie externd generatoare de
discrepanta cognitiva prin modul de relationare personala [4, 14, 19, 84, 118, 151].

Temele pentru acasa sunt aplicate pentru a asigura eficienta programului de interventie.
Atunci cand participantul se prezintd la training, patternurile cognitive si comportamentale sunt
bine sedimentate, sedintele sunt fundamentale pentru indentificarea si modificarea lor. Pentru a fi
eficienta insa, interventia trebuie sa se deruleze si intre sedinte, o mare parte a interventiei se
implementeaza intre sedintele trainingului. Este important ca schimbarile psihologice sd nu aiba
loc doar in cadrul sedintelor, ci In viata de zi cu zi. Implementarea schimbdrii intre sedinte ia
forma ,,temei pentru acasa”, care continue de fapt sedinta programului de interventie in viata
cotidiana [4, 84].

Metoda de (auto)reglare prin dans (INSIDE — OUTSIDE) incepe cu o incalzire treptatd a
corpului, pe segmente, combinatd cu miscari de constientizare a spatiului si a trupului, respiratie,
streching, totul pe fond sonor adecvat. Apoi se creaza o poveste exprimatd prin miscare
acompaniata tot de muzica. Terapia prin dans este folositd in scop terapeutic pentru a imbunatati
starea fizica si mentald a persoanelor, starii de bine, stimei de sine, acceptarii de sine si eliberarea
de tensiunile si de blocajele inscrise In memoria corpului. Din punct de vedere fizic, ea
amelioreaza circulatia, coordonarea si tonusul muscular. Din punct de vedere mental si emotiv,
terapia creste 1increderea in sine, stimuleaza capacitatile intelectuale §i creativitatea
participantilor i permite exprimarea unor emotii pozitive, dezvoltd abilitatile de comunicare
non-verbala [28, 84, 118, 151].

Teatrul educational face parte din categoria metodelor de simulare. Ca tip specific de

simulare, Tnvatarea prin dramatizare se bazeaza pe utilizarea mijloacelor si procedeelor artei
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dramatice. Teatrul educational presupune dramatizarea unor evenimente actuale, realiste si
reprezentative care se deruleaza atat in universitate, serviciu, familie cat si In afara acestora si se
imbina cu alte metode active si formative: jocul de rol, tehnicile creative (brainstorming,
brainwriting, sinectica, scamper etc.), tehnici de comunicare. Printre obiectivele de Invatare ale
acestei metode se numara stimularea creativitatii tinerilor pentru elaborarea unui scenariu
original, care sa redea fatetele relatiilor actuale, dezvoltarea spiritului de echipa si colaborare
pentru distribuirea eficienta a rolurilor, formarea abilitatilor de interpretare corecta a rolurilor din
piesa. Metoda are impact direct asupra participantilor, ca urmare a implicarii responsabile si
active in derularea scenariului, a cresterii motivatiei si a dorintei de a lucra in echipa, cat si un
impact indirect, observabil prin efectele determinate la nivelul comunitatii apropiate, prin
stimularea prietenilor de a participa la activitatile nonformale, prin sustinerea de catre colegi,
prin dezbaterea temei interpretate in piesa, prin evaluarea scenariului si a modului de interpretare
arolurilor.

Participantii traiesc situatiile dramatice din experienta sa intr-un mediu securizat. Primesc
feedbackul la comportamentul sau dezadaptiv, constientizeaza gandurile automate si asimileaza
cognitii eficiente, functionale si/sau rationale, dezvolta abilitati de comportament functional care
faciliteaza adaptarea si functionalitatea in viata reala [4, 28, 84, 118, 151].

Tehnica antrenamentul autogen este o tehnica utilizata in scopul cresterii capacitatii vitale,
Mecanismul antrenamentului autogen: pozifia aleasd, Inchiderea ochilor, conditiile de mediu
induc, in mod natural, prin mecanisme fiziologice specifice, o stare de relaxare. De exemplu,
lipsa stimuldrii proprioreceptive intense (prin pozitia aleasd) si a stimularilor din mediu (prin
inchiderea ochilor si organizarea mediului) reduce activitatea formatiunii reticulare si gradul de
stimulare pe care aceasta il exercitd asupra scoartei cerebrale [14, 15, 19, 151]. In consecinta
tonusul muscular se reduce si muschii se relaxeaza. Pe acest fond se rostesc sintagme specifice:
»energia inaltd”; ,,concentrarea asupra respiratiei”.

Relaxarea progresiva Jacobson este o metoda psihoterapeutica de relaxare ca o serie de
exercitii de gimnasticd, cu efect tonifiant, ce constd in alternarea relaxdrii si tensiondrii
principalelor grupe de muschi pana la eliminarea contractiilor musculare si atingerea relaxarii.
Mecanismul relaxarii progresive este similar celui folosit in antrenamentul autogen descris
anterior. Prin tehnica relaxarii progresive, participantul invata sa operationalizeze conceptele de
relaxare si tensiune. Ulterior, ca urmare a exercitiilor repetate, se intireste conexiunea intre
forma verbald (lingvisticd) de relaxare si starea afectiva pe care aceasta o defineste. Subiectul

reuseste astfel sa-si controleze verbal si voluntar relaxarea musculara [4, 14].
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Tehnica de control al respiratiei constitue o metoda eficienta de prevenire a tulburarilor si
imbunatatirea performantelor subiectilor in situatii In care starea de relaxare este un factor care
poate creste eficienta [14, 15, 19].

Proceduri meditative reprezintda metode de relaxare si calmare a spiritului si 0 mai mare
constientizare a sinelui dincolo de iluziile lumii externe sau o mai mare constientizare a
prezentului. Meditatia se referd la faptul cd persoana este constienta de propriile emotii, stari
biologice, cognitii si comportamente, intr-o manierd ,,aici si acum”, in mod detasat, fara a face
judecati de valoare. Indiferent de modalitatile utilizate, functia procedurilor meditative este de a
transforma [4, 14, 15, 19, 84, 118, 151].

In elaborarea programului am utilizat unele exercitii cunoscute, altele le-am adaptat in
conformitate cu scopul cercetarii intreprinse [4, 15, 28, 24, 84, 151].

In continuare vom prezenta cateva sedinfe de interventie psihosociald aplicate in
cercetarea experimentald, toate sedintele sunt prezentate in Anexa 12.

SEDINTA 4 (1ora 40 min.)

Salutul participantilor

Exercitiul 1 Tema de acasa

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.

Durata: 10 min

Desfasurarea: Participantii sunt rugati sa-si expund parerea referitor la dificultatile intalnite la
indeplinirea temei de acasa si a emotiilor traite. Doritorii sunt indemnati sa relateze despre
lucru/evenimentul din experienta proprie care s-a dovedit a fi diferit decat l-au perceput initial.
Exercitiul 2:Prinde mingea si vorbeste!

Scopul: De a se cunoase si a stimula participantii spre urmatoarele activitatii.

Materiale: O minge de dimensiuni mari dar usoara.

Durata: 20 min

Desfasurarea: Participantii formeaza un cerc, organizatorul da startul paselor si roagd membrii
grupului sa arunce si ei mingea de la unul la altul. La primirea mingii, fiecare membru face o
dezvéluire despre ce a facut in sdptamana trecutd iar apoi paseazd. Dupa ce trece randul
fiecdruia, organizatorul numeste un nou subiect pentru runda urmatoare, care e cel mai rau si cel
mai bun lucru care s-a intimplat saptamana respectiva, argumentandu-le. Poate fi inca o runda
daca participantii isi doresc un nou subiect.

Comentariu: Aceasta activitate informald Incurajeazd chiar si pe cel mai tdcut membru al
grupului sa participe si poate fi un calizator pentru abordarea problemelor care au legatura cu
intrebdrile organizatorului. Spirirtul jucdus simbolozat de minge, poate sta la baza unor

dezvaluiri serioase realizate intr-o manierd neamenintatoare.
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Exercitiul 3: ,, Vanatoarea de comori”.
Scopul: Sa stabileasca legaturi mai sranse Intre membrii grupului si sa afle ca impartdsesc multe
lucruri comune .
Materiale: Fisa ,,Vanatoarea de comori”.
1. Culoarea preferata...
. Starea civila (casatori/necasatorit)...
. Ai copii? Daca da cati? Fete/baieti?

. Cel mai indepartat loc in care ai calatorit...

2
3
4
5. Filmul preferat...
6. Cartea preferata...
7. Genul de muzica preferat...
8. Sportul preferat...
9. Numarul fratilor/surorilor...

10. Cate animale de companie ai? Care sunt?

11. Care a fost ultima cumparatura ,,mare” pe care ai facut-0?

12. Ce culoare are usa casei tale?
Durata: 20 min

Desfasurarea: Organizatorul imparte fisele ,,Vanatoarea de comori” participantilor

trainingului, rugandu-i sa completeze raspunsurile, apoi 11 Indeamna sa gaseascd pe cei care au
aceleasi raspunsuri pentru a nota initialele in dreptul rdspunsului pe care le au in comun.
Comentariu: Acest exercitiu realizeza legaturi mai personale intre membrii grupului. Stabilind
totodatd un sentiment de universalitate cd nu sunt singuri si au multe lucruri comune de
impartasit.

Exercitiul 4: ,,Joc de perspicacitate pentru antrenarea mintii”.

grup.

Materiale: Fise cu jocuri de perspicacitate pentru antrenarea mintii, tabla.

2NA Poietul C. Boscu Diviziune
SuB
6asi in 6aci Nonlung alcolol
2 localo
olocal

Raspunsuri: 1. Doind; 2. Gheorghe Cosbuc; 3. Subdiviziune; 4. Sase sasi in sase saci; 5. Scurt pe

doi; 6. Cocktail.
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Durata: 20 min
Desfasurarea: Fisele de perspicacitate de antrenarea mintii sunt afisate pe tabla. Se acorda 10
minute pentru a descifra mesajele jocului de cuvinte, utilizand brainstorningul. Dupa 10 minute
participantii oferd raspunsurile. La sfarsit organizatorul prezintd si analizeazd raspunsurile
corecte.
Debriefingul: Ghicitorile sunt prezentate ca niste ilustratii ale propriilor situatii incurcate de
viata. Au loc discutii despre cum s-au simtit participantii, ce i-a invatat jocul.
Exercitiul 5: Discutii de grup semistructurate.
Durata: 20 min

Desfasurarea: Organizatorul incepe discutia despre importanta gandirii n moduri diferite.
Gandirea creativd si schimbarea de perspectivd prezintd de multe ori un potential latent.
Gandirea flexibila si creativa extinde capacitatea de problematizare 1n moduri care combat si pot
invinge chiar si cele mai aprige dileme. Intradevar situatiile din viatd, care par la prima vedere
foarte complicate au solutii simple, este destul doar sd avem abilitatea s nu folosim de fiecare
datd aceleasi tipare de gandire. Este important sd ne invatdm sd gandim in moduri noi, creativ,
spontan pentru a ajunge la conceptii noi, in plus la asta chiar si cele mai Incurcate situatii au un
raspuns.
Debriefingul. Incheierea sedintei.
Durata: 10 min.
Participantii pe rand sunt rugati sa mentioneze ce lucruri noi au aflat si invatat. Care exercitiu a
fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Scrieti un mic eseu la tema ,, Un punct
de cotiturd nu este sfarsitul drumului decét daca refuzi sa iei curba”.

SEDINTA 11 (1ora 20 min.)
Salutul participantilor
Exercitiul 1 Tema de acasa
Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultétilor la realizarea acesteia.
Durata: 10 min
Desfasurarea: Participantii sunt invitati sa povesteasca despre experienta sa in ,,salutul vizual”
din strada.
Exercitiul 2: Stabilirea contactului vizual.
Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de comunicare neverbala asertiva.
Durata: 7 min.
Desfasurarea: Participantii sunt invitati sa formeze un cerc mare, dupa care sunt invitati sa treaca

cate unul in cerc in fata organizatorului si a-1 privi in ochi timp de 30 sec., in acest timp ceilalti
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participanti in tacere privesc colegul sau in ochi. Peste 30 sec. Organizatorul il multumeste si
participantul trece la locul sau in cerc, este invitat urmatorul. Exercitiul continue pana cand trec
toti participantii.

Debriefingul: Participantii sunt rugati sd-si expuna emotiile si senzatiile traite, ce dificultdti au
intalnit la realizarea exercitiului, in care parte a corpului au simtit tensiune.

Exercitiul 3: Spune ,,nu” asertiv

Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de refuz asertiv

Durata: 7 min.

Desfasurarea: Participantii stau in picioare alcdtuind un cerc. Organizatorul aminteste
despre importanta tonalitatii vocii, pozitia corpului, privire pentru transmiterea mesajului asertiv.
Participantii sunt invitati pe rand sa spuna un ,,nu” asertiv vecinului sau din stdnga, uitandu-se in
ochi. Este acceptat doar mesaju asertiv. Participantii repetd exercitiul pana cand toti refuza in
mod asertiv.

Comentariu: In timpul acestui exercitiu participantii evidentiazi importnta semnalelor
nonverbale: tonalitatea vocii, privirea, pozitia corpului pentru transmiterea mesajului asertiv.
Toti participantii exerseaza pana cand performantele lor nu sunt acceptate.

Exercitiul 4: Refuz asertiv.

Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de a refuza in mod asertiv.

Durata: 15 min.

Desfasurarea: Participantii sunt Impartiti la 1-2, alcatuind perechi. Numarul 1 este rugat sa
formuleze o rugdminte, un ordin pentru partener. Celdlalt trebuie sd refuze Tn mod asertiv.
Numarul 1 insistd la rugamintea sa pana cand nu primeste un raspuns asertiv. Participantii se
schimba cu rolurile. Numarul 2 formuleaza o rugdminte, ordin si numarul 1 refuza.

Comentariu: Deseori in viatd se intdmpld cd nu suntem intelesi corect deoarece mesajele
nonverbale transmise interlocutorului nu corespund cu mesajele noastre verbale. Atunci se
insistd pe unele lucruri care noi nu le dorim dar pana la urma le indeplinim sau intrdm n conflict.
Este important ca mesajele noastre verbale sa fie insotite de mesaje neverbale asertive. Acest
exercitiu permite participantilor sa exerseze acest lucru.

Exercitiul 5: Joc de rol ,,Alegeti propria aventura” (Continuarea exercitiului de la sedinta 9).
Scopul: Exersarea comportamentului asertiv.

Durata: 30 min.

Desfasurarea: Organizatorul aminteste ca azi urmeaza sa se pund in scend jocul de rol a
urmatorilor participanti cu situatiile sale referitor la probleme de comportament asertiv. Dupa

punerea in scena a jocului de rol ,,actorul principal” primeste observatii si sugestii de la membrii
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grupului inclusiv si organizator referitor la felul in care a fost perceput. Jocul este repetat pana
cand persoana adoptd un compotament functional asertiv.

Comentariu: In timpul acestei activititi, fiecarui participant i se oferd ocazia de a adapta ceea ce
a invatat in cadrul sedintelor pentru un comportament asertiv functioanal, care va modifica viata
si relatiile spre bine.

Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 15 min.

Participantii pe rand sunt rugati sd mentioneze ce lucruri noi au aflat si invatat. Care exercitiu a
fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Sa relateze situatii din viata sa reala
atunci cand trebuie sa refuze o rugadminte, evidentiind cum o face, nonasertiv, agresiv sau asertiv.

SEDINTA 19 (1ora 20 min.)

Salutul participantilor

Exercitiul 1 Tema de acasa

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.

Durata: 10 min

Desfasurarea: Doritorii relateaza situatiile cand au avut prea putin stres si situatii care i-au facut
sa explodeze.

Exercitiul 2: Discutii in grup: ,,esti faptuitor sau fiinta”.

Scopul: Dezvoltarea abilitétii de a fi centrat in prezent ,,aici si acum”.

Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul Incepe discutii despre aceea cd in vietile noastre agitate,
suntem adesea indiferenti la ceea ce ne inconjoard. Cum suntem concentrati pe anumite ganduri
si sentimente tindem sa blocam multe lucruri din mediul nostru. Mai ales in timpul presiunilor
psihice, blocam adesea stimulii si frumusetea din jurul nostru, alegand sd ne concentram pe
gandurile si sentimentele legate de motivul nelinistii. Organizatorul aminteste participantilor
despre exercitiul ,,banda elastica” care simboliza ,,nervii Intinsi” a unei persoane stresate. Atunci
cand te afli intr-o astfel de stare, viata devine foarte complicata, nu reusesti multe lucruri,
relatiile devin tensionate, apar conflicte. Cand esti stapan pe sine, controlezi emotiile, atingi
succesul.

Exista mai multe metode de relaxare. Organizatorul invita participantii sa relateze despre
modalitatile sale de a se relaxa, mentionand cd alcoolul, nicotina, drogurile, ciocolata, mancarea
etc. sunt metode care aduc relaxare pe un timp foarte scurt dupa care revine tensiunea dar si
sentimentul de culpabilitate. Exista mai multe metode de relaxare care pot fi invatate si utilizate
Cu succes pentru a ajunge starea de echilibru mental, a-si controla gandurile si respectiv

comportamentul. Unele din aceste metode le pot invata aici.
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Comentariu: Pentru a capata liniste interioard este important sa ne controldm mintea si corpul,
aceasta vine prin ralaxare. Relaxarea nu vine de la sine, ea poate fi invatata.

Exercitiul 3: Relaxare prin respiratie.

Scopul: Asimilarea abilitatii de a se relaxa prin controlul respiratiei.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul invitd participantii sd se facd comod in fotolii, sd se
concentreze 10 minute pe singurul lucru pe care se pot baza pana la sfarsitul vietii lor - respiratia.
Pe masura ce se concentreaza pe respiratie, participantii sunt invitati sa-si tind ochii deschisi si sa
se axeze pe simturi, mai degraba decét pe ganduri. Ce vad? Priviti cate un lucru odatd. Daca ,,se

bh

gandesc la ...” si interpreteaza ce vad, aceasta Inseamnd ca au iesit din starea meditativa.
Participantii sunt indemnati sa perceapd fara judecati, interpretdri si evaludri (cum ar fi ,,imi
place culoarea”, sau ,,cred ca arata nelalocul sau”). Daca se surprind avand un comentariu asupra
ceea ce traiesc, ar trebui sd incerce sa nu mai emitd judecati, ci sa-si reea concentrarea pe
momentul prezent si senzatiile simtite chiar acum.

Comentariu: Acest exercitiu ajuta participantii s devina mai alerti si constienti de prezent.
Exercitiul 4: Relaxarea progresiva Jacobson.

Scopul: De a invita relaxare fizica si mentala.

Materiale: CD cu inregistrarea ,,canonul in RE major” al lui Pachelbel, calculator, saltele
sportive.

Durata: 30 min.

Desfasurarea: Organizatorul explicda metoda de relaxare initiatd de medicul Edmond
Jacobson, care constd in alternarea relaxarii si tensiondrii principalelor grupelor de muschi pana
la eliminarea contractiilor musculare si atingerea relaxarii. Organizatorul include muzica si
invita participantii sd se culce pe spate, pe saltele ocupand o pozitie cat mai comoda.
Organizatorul incepe sa vorbeasca cu un ton linistit, monoton dand indicatii grupului:

1. Inchide usor ochii si respird adanc de 3 ori.

2. Strange puternic pumnul drept, astfel incat sd simti tensiune in mana si antebrat.
Mentinem aceasta pozitie. Observa ce simti. Relaxeaza-te. Observa diferenta.

3. Repeta secventa 2.

4. Repetd secventa 2 si 3 pentru pumnul stang.

5. Stringe puternic punmul stang si indoaie antebratul astfel incat sd simti tensine in
antebrat si biceps. Mentinem aceastd pozitie. Observa ce simti. Relaxeaza-te. Observa
diferenta.

6. Repeta secventa 5.

7. Repeta secventele 5 si 6 pentru mina stanga.
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8. Acum repetd simultan ssecventele 6 si 7.

9. Strange puternic muschii din jurul ochilor, astfel sa simti tensiunea la nivelul ochilor si
nivelul fruntii. Mentinem aceasta pozitie. Observa ce simti. Acum relaxeaza-te. Observa
diferenta.

10. Repeta secventa 9.

11. Strange puternic maxilarul, ridicad barbia, astfel incat muschii cefei sd fie contractati.
Mentinem aceasta pozitie. Observa ce simti. Acum relaxeaza-te. Observa diferenta.

12. Repeta simultan secventele 9 si 11.

13. Impinge puternic pieptul in fatd si trage umerii in spate, astfel incat si simti tensiune in
muschii spatelui. Mentinem acceasta pozitie. Observa ce simti. Acum relaxeaza-te.
Observa diferenta.

14. Repeta secventa 13, in plus trage abdomenul astfel Incat sd simti muschii abdomenului
incordati. Mentinem aceasta pozitie. Observd ce simti. Acum relaxeaza-te. Observa
diferenta.

15. Repeta secventa 14.

16. Respird adanc de 3 ori si repetd simultan secventele 8, 12, si 14.

17. Ridica degetele de la picioare, astfel incat sa simti o tensiune puternicd in gamba si
coapsa dreapta. Mentinem aceastd pozitie. Observa ce simti. Acum relaxeaza-te. Observa
diferenta.

18. Repetd secventa 17.

19. Repeta secventele 17 si 19 pentru piciorul stang.

20. Repeta secventele 19 si 18 simultan.

21. Respird adanc de 3 ori si ridica-te.

Comentariu: tehnica relaxarii progresive Jacobson invata subiectul sd operationalizeze
conceptele de relaxare si tensiune. Ulterior, se intareste conexiunea eticheta lingvistica de
relaxare si starea efectiva pe care aceasta o defineste, persoana reusind sa-si controleze lingvistic
si voluntar relaxarea musculara.

Debriefingul. Incheierea sedintei.
Durata: 10 min.
Tema pentru acasa: Participantii sunt indemnati sa repete exercitiul ,,Relaxare prin respiratie”

de 2-3 ori 1n fiecare zi.

3.2. Prezentarea si interpretarea rezultatelor experimentului formativ de diminuare a
singuratatii la tineri in conditii experimentale

Pentru a verifica ipoteza de lucru prin care sustinem ca sentimentul de singuratate poate fi

diminuat prin dezvoltarea parametrilor de autoactualizare la tineri am purces la prelucrarea
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statistica a datelor obtinute in urma selectdrii loturilor experimentale GC (grupul de control) si
GE (grupul experimental).

Primul pas a fost evaluarea initiala si repetata a valorilor parametrilor actualizarii sinelui si
a singuratatii subiectilor inclusi in GC si GE. In experimentul formativ au fost utilizate
instrumentele: testul SAMOAL si scala UCLA (instrumentele sunt descrise la pag. 54, 55 din
cap Il).

Pentru compararea parametrilor de autoactualizare specifice tinerilor din grupul de control
(GC) si grupul experimental (GE) la etapa pretestarii vom urmari scorurile medii obtinute de cele

doua grupuri in figura 3.1.
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Figura 3.1. Valorile medii pentru parametrii autoactualizarii sinelui din GC si GE — test
conform testului SAMOAL

Reprezentarea graficd a mediilor obtinute de GC si GE la etapa pretestare nu indica
deosebiri intre cele doud loturi de cercetare, ceea ce ne permite sa presupunem faptul ca loturile
sunt omogene. Rezultatele medii obtinute de subiectii experimentali din cele doua grupuri sunt
urmatoarele: pentru variabila competenta temporala — GC/test (M;=5,30; SD=2,57) si GE/test
(M,=6,23; SD=2,35); la variabila valorile umane — GCl/test (M;=8,30; SD=2,68) si GE/test
(M,=7,84; SD=3,02); la variabila viziuni asupra naturii umane — GC/test (M;=4,15; SD=1,39) si
GEl/test (M,=4,15; SD=2,53); la variabila trebuinte cognitive — GC/test (M;=8,34; SD=2,60) si
GE/test (M,=8,42; SD=2,33); la variabila creativitate - GC /test (M;=8,11; SD=2,16) si GE/test
(M,=7,76; SD=2,89); la variabila autonomie — GC/test (M;=6,84; SD=2,40) si GE/test
(M,=5,69; SD=3,35); la variabila spontaneitate — GCl/test (M1=4,92; SD=2,17) si GE/test
(My=5,23; SD=2,35); la variabila intelegere de sine — GCl/test (M1=6,92; SD=2,97) si GE/test
(M2=7,38; SD=3,84); la variabila simpatia de sine — GCltest (M;=5,46; SD=2,29) si GE/test
(M2=4,92; SD=1,93); la variabila sociabilitate — GC/test (M;=6,80; SD=2,78) si GE/test
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(M,=7,26; SD=2,65); la variabila flexibilitate — GC/test (M;=6,23; SD=2,01) si GE/test
(M,=6,69; SD=2,34). (Vezi anexa 8 Tabelul A 8.1.-8.2.)
Urmatorul pas a fost compararea mediilor la variabila SAMOAL general dintre GE si GC

test. Valorile medii sunt prezemtate in figura 3.2.

125,00
46,53 44,46
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GE test GC test
H GE test H GC test

Fig. 3.2. Valorile medii pentru variabila SAMOAL general din GC si GE — test
Prezentarea mediilor pentru scala SAMOAL general este urmatoarea GC/test (M;=44,46;
SD=6,83) si GE/test (M»=46,53; SD=14,99).
Pentru a observa diferenta dintre mediile pentru scala UCLA la GE si GC test vom
prezenta figura 3.3.
La variabila singuratate testatd prin intermediul testului UCLA au fost obtinute medii
pentru GC/test (M;=57,30; SD=3,59) si GE/test (M»=57,84; SD=3,67);

125
57,84 57,3
25 -
5 _
1 = T
GE test GC test
M GE test B GC test

Fig. 3.3. Valorile medii pentru variabila singuratate din GC si GE — test conform scalei
UCLA
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Ulterior, pentru a determina daca exista diferente statistic semnificative intre variabilele
prezentate de grupul experimental (GE) si grupul de control (GC), am aplicat Testul statistic U -
Mann-Whitney. Testul statistic nu indicd deosebiri statistic semnificative intre rezultatele
obtinute de grupul experimental si grupul de control la etapa de pretestare (vezi tabelul 3.1.).

Rezultatele obtinute sunt urmatoarele: la variabila competente temporale (U = 42,500,
p<0,280), valori umane (U =73,000, p<0,549); viziuni asupra naturii umane (U = 76,000,
p<0,644); trebuinte cognitive (U = 80,500, p<0,834); creativitate (U = 74,000, p<0,586);
autonomie (U = 69,500, p<0,436); spontaneitate (U = 75,000, p<0,620); intelegerea de sine (U =
82,500, p<0,916); simpatia de sine (U = 68,500, p<0,406); sociabilitate (U = 76,500, p<0,677);
flexibilitate (U = 71,000, p<0,476); indicele autoactualizarii generale SAMOAL general (U =
77,000, p<0,700); singuratatea conform scalei UCLA (U = 77,500, p<0,716). Pentru aceste

variabile nu au fost evidentiate diferente statistic semnificative. (Vezi anexa 9 Tabelul A 9.1.-
9.2).

In continuare, am aplicat testul Levene pentru omogenitatea variantelor (Vezi anexa 10
Tabelul 10.3.).

Tindnd cont de rezultatele obtinute, care nu au indicat diferente statistic semnificative
putem afirma ca grupurile sunt omogene, sub aspectul variabilelor prezentate Testul Levene a
confirmat acest lucru.

Tabelul 3.1. Diferente statistice comparate (GE/test GC/test) privind parametrii

actualizarii sinelui conform testului SAMOAL si singuratatea conform Scalei UCLA
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Omogenitatea grupurilor reprezintd cerinta principala pentru experimentul formativ, care
prevede aplicarea programului de interventie psihosociald la grupul experimental GE.

Analizand datele statistice putem observa la etapa de comparare a grupurilor de control si
cel experimental nu exista diferente statistic semnificative, ceea ce ne permite sd afirmam ca cele

doua grupuri incluse in experimentul formativ nu se deosebesc, fiind omogene.
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Reiteram ca, pentru etapa finald de cercetare au fost aplicate urmatoarele instrumente de
cercetare: testul SAMOAL si scala de singuratate UCLA. Compararea a fost efectuata la inceput
asupra rezultatelor testului SAMOAL, apoi asupra scalei UCLA.

Urmatorul pas al cercetarii din experimentul formativ a fost evidentierea diferentelor dintre
GC si GE la etapa retest. Vom urmadri in continuare diferentele obtinute la GC/retest si GE/retest

la parametrii actualizarii sinelui conform testului SAMOAL.
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Fig. 3.4. Valori medii pentru parametrii actualizarii sinelui din GC si GE — retest conform
testului SAMOAL
Reprezentarea graficd a rezultatelor obtinute la tinerii implicati In grupul de control si
grupul experimental indica deosebiri intre mediile la cei 11 parametri de actualizare a sinelui.
Observam ca la GC/retest pentru variabila competenta temporald media constitue
(M1=6,00; SD=2,44), si GE/retest (M»=11,23; SD=2,46), variabila valori umane media constituie
GClretest (M= 7,92; SD=2,92) si GE/retest (M,= 9,92; SD=2,43), la variabila viziuni asupra
naturii GC/retest (M1=3,80; SD=1,57) si GE/retest (Mp= 7,76; SD= 2,24); la variabila trebuinte
cognitive GClretest (M;=8,07; SD=2,08) si GE/retest (M= 9,53; SD= 1,94); la variabila
creativitate GCl/retest (M= 7,92; SD=2,32) si GE/retest (M= 8,84; SD= 2,57); la variabila
autonomie GClretest (M= 5,53; SD=3,04) si GE/retest (Mo= 9,30; SD= 1,184); la variabila
spontaneitate GC/retest (M= 4,07; SD=2,28) si GE/retest (Mp= 7,76; SD= 1,096); la variabila
intelegerea de sine GClretest (M= 6,34; SD=3,19) si GE/retest (Mp= 8,76; SD= 2,27); la
variabila simpatie de sine GC/retest (M= 5,00; SD=2,04) si GE/retest (M,= 9,07; SD= 2,21); la
variabila sociabilitate GC/retest (My= 6,34; SD=3,00) si GE/retest (M= 9,76; SD= 2,04); la
variabila flexibilitate GC/retest (M= 6,11; SD=2,16) si GE/retest (M= 9,76; SD= 2,16). (Vezi
anexa 7 Tab. A.7.1- A7.2)
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Urmatorul pas al cercetdrii experimentului formativ a fost stabilirea diferentelor la

variabila SAMOAL general din GC si GE — retest.
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Fig. 3.5. Valorile medii pentru variabila SAMOAL general din GC si GE — retest

Analizand figura 3.5. am constatat ca prezentarea mediilor pentru scala SAMOAL general
este urmatoarea: GC/retest (M;=41,61; SD=9,54) si GE/retest (M,= 64,53; SD=5,73).

Am aplicat testul U Mann — Whitney pentru a determina daca exista diferente statistic
semnificative intre GC/retest si GE/retest la variabilele expuse in reprezentarea grafica din
figurile 3.4. s1 3.5.

Testul U Mann — Whitney indica diferente statistic semnificative la variabilele: competenta
temporala (C1), viziuni asupra naturii umane (C3), autonomie (C6), spontaneitate (C7);
intelegere de sine (C8); simpatie de sine (C9); sociabilitate (C10); flexibilitate (C11), indicele
SAMOAL general, singuratate UCLA, la un prag de semnificatie p < 0,05, cu rezultate mai
inalte pentru grupul experimental (vezi tabelul 3.2).

Pentru variabilele: valori umane (U=49,000, p<0,066), trebuinte cognitive (U=52,000,
p<0,090) si creativitate (U=62,500, p<0,254) nu au fost evidentiate diferente statistic
semnificative.

La variabila competenta temporala (U=10,500 p<0,090), viziuni asupra naturii umane
(U=5,000, p<0,001); autonomie (U=25,000, p<0,002); spontaneitate (U=19500, p<0,001);
intelegere de sine (U=41,500, p<0,026); simpatie de sine (U =14,500, p<0,001); sociabilitate
(U=31,500, p<0,006); flexibilitate (U=22,000, p<0,001); indicele autoactualizarii SAMOAL
general (U=0,500, p<0,001) am depistat diferente semnificative. (Vezi anexa 8, tabelul A 8.2)

Tabelul 3.2. Diferente statistice comparate (GE/retest GC/retest) privind parametrii

actualizarii sinelui conform testului SAMOAL si singuratate conform Scalei UCLA
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Aceste date permit sa constatam ca tinerii din GE/retest spre deosebire de cei din GC/retest
manifestd un nivel mai Inalt al competentei temporale ceea ce semnifica cd acesti tineri
apreciaza viata ,,aici si acum”. Acesti tineri sunt mai constienti si mai prezenti in viata zi de zi, se
manifestd ca fiinte depline centrate In prezent, nu emit judecati si mai usor se concentreaza pe
momentul prezent si pe senzatiile simtite chiar acum. Competenta temporald ajutd tinerii sa
devind mai alerti si mai constienti de ceea ce-i inconjoara, lucrurile sunt acceptate asa cum sunt.
Prin a nu analiza si a nu interpreta, persoanele pot amuti ,,zgomotul interior” si pot trdi in
intregime prezentul, in timp ce se elibercaza de ganduri si judecati care i-ar putea distrage.
Competenta temporala este o parte componentd a actualizarii sinelui, deoarece limiteaza
interpretarea si subiectivitatea, gdndurile obsesive si ruminatiile nesdndtoase, fortificd sandtatea
mintald, stimuleaza abilitatea de a tradi ,,concentrati pe prezent (mindful)”, ceea ce ne face
capabili sa ne ajustam eficient la stres [4, 27, 135].

Nivelul mai inalt al viziunilor asupra naturii umane permite tinerilor sa manifeste mai
multe bunavointa, mai multd incredere In oameni; sd fie impartiali, constituindu-si astfel o baza
solida pentru a forma relatii durabile, sincere si armonioase, si libertatii sub toate aspectele sale:
in gandire, exprimare si actiuni bazate pe libertatea pozitiva cu atuul ,,pentru” si nu ,,de la” cu
conotatie negativa [135, 138, 206, 204].

Autonomia permite tinerilor sa fie mai independenti in gasirea noilor metode de
comunicare si relationare cu lumea exterioard fiind un criteriu al maturitdtii, independentii,
vitalitatii directionate din interior. Autonomia este indispensabila procesului de actualizare a
sinelui. Persoanele cu tendinte de actualizare a sinelui sunt stimulati de motivatia dezvoltarii,
satisfactiile lor principale nu depind de lumea reald, de alti oameni sau de cultura din care fac
parte, de mijloacele pentru atingerea scopurilor, sau in general de satisfactii extriseci.
Dezvoltarea si evolutia lor continud depind de propriile potentiale si resurse. Independenta fata
de mediu presupune o relativa stabilitate in fata loviturilor, piedicilor, privatiunilor, frustrarilor.

Daca persoanele motivate de deficite trebuie sa aiba alti oameni in preajmd, din moment ce
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majoritatea trebuintelor lor (iubirea, respectul, prestigiul) pot fi gratificate numai de altii, atunci
cei motivati de dezvoltare pot fi chiar stingheriti de ceilalti. Acesti oameni au devenit suficient
de puternici pentru a fi independenti fata de parerea buna a altora [27].

Spontaneitatea le permite persoanelor sa fic mai ageri in procesul de luare a deciziilor, a
urmare a increderii in sine si lumea exterioard, conditionatd de schimbarea viziunilor asupra
naturii umane 1n sens pozitiv. Rata ridicatd a subiectilor la aceastd scald sugereaza ca
autoactualizarea a devenit un mod de viatd si nu un vis sau dorintd precum era anterior. Acest
fapt conditioneaza diminuarea singuratatii. Luand in consideratie ca spontaneitatea este atasata
de asa valori precum: libertatea si maturitatea, subiectii astfel au posibilitatea de a depasi
sentimentul de singuratate, fiind in stare singuri sa ia decizii si sd le duca pana la bun sfarsit,
abordand lucrurile prin prisma gandirii pozitive [135].

Referitor la spontaneitate Maslow A. mentiona cd oamenii aflati In cursul actualizarii
sinelui pot fi descrisi ca fiinte relativ spontane In comportament si chiar si mai spontane in ceea
ce priveste viata lor launtricd, in ganduri, impulsuri. Comportamentul lor este marcat de
simplitate si naturalete, si de lipsa artificialitatii si a eforturilor de a obtine o anumita reactie din
partea celorlalti. Impulsurile, gandurile si constiinta lor sunt neconventionale, spontane si
naturale. Ei sunt Instrdinati de conventiile obisnuite, ipocrizie, minciunile si inconsecventile
acceptate in mod normal ale vietii sociale [27].

Intelegerea de sine si simpatia de sine fac ca tinerii sa aiba o cota ridicati de incredere in
sine si de stimd de sine, sa fie mai orientati spre cunoasterea propriilor dorinte si spre realizarea
acestora, fiind inca cu un pas Tnainte pentru a depasi singurdtatea, datorita sensibilitatii fata de
nevoile sale. Astfel subiectii au devenit liberi de barierele psihologice instalate care ii separau de
propria naturd, raportandu-se la niste standarde sociale. Posedd o constientizare pozitiva a
conceptiei despre sine, ceea cei ajuti si se autoaprecieze adecvat. Intelegerea de sine si simpatia
de sine fac parte din nevoile de stima si recunoastere.

Maslow A. a identificat doua forme de baza ale nevoilor de stima si recunoastere: externe
si interne. Componenta externd este reprezentata de nevoia de atentie si acceptare din partea
altora. Forma interna a stimei, care, in viziunea lui Maslow A. este cea mai importantd, este
reprezentatd de nevoia de stimd de sine. Aceasta este alimentata de abilitatile noastre interne si
de experientele de viata si nu depinde de opinia celorlalti despre noi. Stima de sine inglobeaza
parerile pe care le are cineva despre propria sa valoare [15, 27].

Sociabilitatea contribuie la o buna realizare a celorlalti parametri ai actualizarii sinelui,
masurand capacitatea persoanei de a stabili relatii solide si prietenoase cu ceilalti si predispunand
la contacte reciproc avantajoase si pldcute cu alte peroane. Tinerii din grupul GE au invatat sa

comunice asertiv, sa devind mai intuitivi In ceea ce priveste stilul personal si stilul celorlalti de
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comunicare. Asertivitatea este o caracteristicd centralda in cadrul imbunatatirii abilitatilor
adaptative. Comunicarea asertiva presupune o comunicare eficientd, fundamentata pe respect cu
interlocuitorul si respectul de sine. In viziunea lui Maslow A. persoanele aflate pe calea
actualizarii sinelui au capacitatea de a se bucura de realizarile partenerului, in loc sa se simta
amenintati. Ei 1s1 respectd intr-adevar partenerii intr-un mod esential, foarte profund, cu foarte
multe implicatii [27].

Flexibilitatea in gandire extinde capacitatea de problematizare in moduri care combat si
pot invinge chiar si cele mai aprige dileme. Gandirea creativd si schimbarea de perspectiva
prezintd de multe ori un potential latent. Importanta flexibilitatii in gandire este enorma.
Gandirea unidimensionald ii face pe oameni sd se simta blocati in presupuneri in loc sa-si
deschidd mintile unor noi perspective. Adesea presupunem cd oamenii privesc lucrurile din
aceleasi unghiuri ca si noi, asa apar neintelegerile la nivel interpersonal. Flexibilitatea in gandire
ne permite sa privim cu ochi proaspeti si sa gasim raspunsuri la cele mai complicate situatii [4,
27, 135].

Tinerii din grupul experimental GE au Invatat sa se departeze de perceptiile obisnuite, sa
reevalueze judecitile, care se bazau pe obisnuintele anterioare. Reimprospatarea perspectivei le-a
oferit abilitatea de a percepe lucrurile mai clar, fara influiente si prejudecati.

In viziunea lui Maslow A. oamenii aflati In procesul actualizarii sinelui ,,au minunata
capacitate de a vedea lucrurile cu ochi proaspeti, de a admira cu prospetime si naivitate lucrurile
bune fundamentale din viatd. Pentru astfel de oameni, chiar si existenta obisnuita, clipa de clipa,
cu zilele de munca obisnuita poate fi palpitanta, pasionatd si extatica” [27, p.314].

Rezultatele obtinute de grupul GE ne demonstreaza ca tinerii in urma experimentului au
evaluat sub aspectul actualizarii sinelui. Pentru a vedea daca activitatile realizate in scopul
actualizarii sinelui la tineri au contribuit la diminuarea singurdtatii a fost aplicat scala
unidimensionald UCLA. Instrumentul a fost aplicat doar in scopul evidentierii nivelului de
singuratate si pentru a evidentia dacd impactul experimentului formativ are efect asupra
singurdtatii (trdirii sentimentului de singuratate). Scopul interventiei psihosociale rezida in
diminuarea sentimentului de singuratate la tineri, ceea ce s-ar fi manifestat prin scorurile scazute
ale tinerilor la scala de singuratate UCLA.

In continuare vom prezenta rezultatele obtinute pentru variabila singuritate pentru GC si

GE retest.
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Fig. 3.6. Valorile medii pentru variabila singuratate din GC si GE — retest conform Scalei
UCLA

La variabila singuratate testatd prin intermediul scalei UCLA au fost obtinute medii pentru
GClretest (M1=57,53; SD=2,43) si GE/retest (M2=32,38; SD=2,93). Pentru variabila singuratate,
conform scalet UCLA au fost evidentiate diferente statistic semnificative intre GE/retest si
GCl/retest (U=1,000, p<0,001) (vezi tabelul 3.2.). Aceste rezultate ne permite sd constatdim ca
tinerii din GE au atins cote scazute la variabila singuratate.

In urma comparirii mediilor la toate variabilele cercetate ale parametrilor de actualizare a
sinelui GE/retest si GC/retest putem observa ca rezultatele medii ale posttestarii pentru grupul
experimental sunt mai mari la majoritatea indicilor masurati cu exceptia variabilelor: trebuinte
cognitive, valori umane si creativitate. Acest fapt confirma ca interventia psihosociala realizata
cu tinerii implicati in grupul experimental gi-a atins scopul.

Testul U Mann — Whitney, pentru variabila singuratate, indicd o diferenta statistic
semnificativa intre rezultatele grupul experimental (GE) si a grupului de control (GC) la un prag
p < 0,05 cu rezultate mai mici la tinerii din grupul experimental.

Rezultatele obtinute ne permit sa constatdm ca tinerii din grupul experimental (GE/retest)
manifestd un nivel mai scazut al singuratatii decat cei din grupul de control (GC/retest), acest
lucru fiind conditionat de programul de interventie psihosociald ce 1i face mai deschisi, mai
activi, mai prezenti in realitate, capabili de a forma si mentine relatii interpersonale consistente.

In viziunea lui Maslow A. ,j0amenii aflati in procesul actualizirii sinelui au relatii
interpersonale mai profunde si mai consistente. Ei sunt capabili de mai multd contopire, mai
multa iubire, identificare mai puternica, stergere mai pronuntatd a granitelor eului...simt

compasiune pentru intreaga omenire” [27, p.321].
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Vom preciza in continuare care au fost elementele sau mai bine spus efectele diferitor
parametri ai actualizarii sinelui asupra singuratatii la tineri. Analiza literaturii de specialitate
scoate 1n evidentd, cd persoanele ce trdiesc singurdtatea au ca bariere psihologice lipsa
competentelor de comunicare si a unei trasaturi de personalitate cum ar fi timiditatea. [114,
p.305].

Persoana care se afla in proces de actualizare a sinelui, datoritd programului de interventie
psihosociald, usor va depasi obstacolul comunicarii, deoarece programul prevede ca directii de
activitate orientate spre dezvoltarea abilitdtii de comunicare si orientare spre prezent, elementul
identificat in parametrii autoactualizarii ca sociabilitate, dar vom reitera ca activitatile din cadrul
programului de interventie psihosociald sunt corelate cu celelalte, astfel 1n urma schimbarilor
atestate subiectii 1si modificd viziunile asupra naturii umane, incepand a descoperi lumea in jurul
sau privind-o dintr-o altd perspectiva.

Kon HN.C. afirmd ca una din necesitdtile in perioada tineretii este apartenenta la colectiv.
Odata satisfacutd aceasta necesitate va crea premise pentru satisfacerea sau chiar crearea altor
necesitati cum ar fi cunoasterea noului sau autonomie/independenta [92, p.129]. De fapt
dezvoltarea unui parametru de actualizare a sinelui creeaza premise pentru dezvoltarea celorlalte.

Daca vom analiza ideile expuse anterior despre corelatia parametrilor actualizarii sinelui
vom observa ca lipsa aptitudinilor de comunicare generate de timiditatea tanarului, care percepe
deja aceastd situatie, fiind una dificila si stresantd reprezintd o prima etapa de instalare a
singuratatii la tineri, probabil ca stare deocamdata sau poate ca trdire, dar inca nu ca sentiment.
Intr-un moment reducerea contactelor sociale datorita lipsei de sociabilitate a subiectului
conditioneaza instabilitatea autoaprecierii si contribuie la o simpatie de sine scazutd (un alt
parametru al actualizarii sinelui), dar totodata si pasivitate, conditionatd de dependenta
subiectului care lasi ca altii si ia decizii pentru el. In cazul dat ne referim la autonomia
subiectului ca unul din parametrii actualizarii sinelui. Luand in consideratie ca aceste procese pot
avea loc timpuriu, putem sa afirmam ipotetic ca se instaleaza deja singuratatea ca sentiment,
pentru ca limitele studiului nu ne permit sd delimitdm clar cand are loc instalarea singurdtatii ca
sentiment. Cert este cd atunci cdnd vorbim despre actualizarea sinelui si implicarea majoritatii
parametrilor acesteia avem in vedere singuratatea ca sentiment, experimentata in timp. Aspectul
temporal discutat in capitolul I scoate in evidenta aceste lucruri. Cu cati mai multi parametri ai
actualizdrii sinelui au cote scazute, fiind implicati in instalarea singurdtdtii cu atdt mai mult
putem discuta despre singuratatea ca sentiment.

Indicii scazuti la parametrii actualizérii sinelui la subiectii experimentali care au fost
selectati in functie de nivelul singuratatii de altfel ne vorbesc despre singuratate ca sentiment.

Astfel programul de interventie psihosociald a demonstrat totodatd cd singurdtatea nu poate fi
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tratata izolat de parametrii actualizarii sinelui, iar acestia din urma reprezinta singurul indiciu ca
experimentarea singurdtatii la tineri a degenerat 1n sentiment. ®eiinumen Jx. 1l citeaza pe Adler
A. care afirma ca singuratatea reprezintd rezultatul nerealizarii unor obiective generale de viata.
Aceste obiective sunt conditionate fundamental de insesi existenta umana: munca, prietenia,
dragostea [apud 134, p. 16].

Concluziondm ca dezvoltarea personald prin prisma actualizarii sinelui reprezintd o
conditie esentiald a depasirii singuratatii indiferent de forma, intensitate, sau ,ipostaza” —
termen atribuit de noi in interpretarea singuratatii ca sentiment, trdire, proces, stare, atitudine.

Referitor la parametrul actualizarii sinelui — viziuni asupra naturii umane vom mentiona ca
singuratatea a fost depasita datoritd sporirii intensitatii acestui parametru deoarece schimbarea
viziunii asupra naturii umane, care de altfel se poate realiza si prin potentarea celorlalti parametri
expusi anterior, conduce la tendinta tanarului de ,,a vedea lumea cu privire proaspata si de a fi
mai spontani si expresivi, decat anterior” [27, p.17]. Acest lucru conditioneaza acceptarea de
sine si simpatia de sine despre care s-a vorbit anterior si creeaza mai multe resurse in scop
creativ. Experimentul formativ nu a demonstrat implicarea creativititii in cadrul programului
psihosocial de interventie Tn depasirea singuratatii la tineri, deoarece acest proces necesitd o
perioadd mai indelungatd de timp.

Pentru a determina in ce masurd schimbarile mentionate mai sus se datoreaza programului
de interventie psihosociald de dezvoltare a parametrilor de autoactualizare, care la randul lor pot
duce la diminuarea nivelului de singuratate la tineri, am examinat rezultatele obtinute de tinerii
din grupul experimental la etapa de test si retest (GE/test-GE/retest).

In continuare vom prezenta rezultatele obtinute pentru parametrii actualizarii sinelui la

grupul experimental GE/test — GE/retest.
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Fig. 3.7.Valorile medii pentru parametrii actualizarii sinelui din GE - test si GE - retest conform
testului SAMOAL
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Conform rezultatelor expuse in reprezentarea grafica, se constatd diferente intre rezultatele
medii obtinute de tinerii din (GE/test) la etapa test si retest (GE/retest).

Compararea rezultatelor ne permite sa constatdim deosebiri de medii, datorate interventiilor
psihologice din experimentul formativ la: variabila competenta temporala: GE/test (M1=7,26,
SD=2,35), GE/retest (M,=11,23, SD=2,45); variabila valori umane.: GE/test (M;1=7,84,
SD=3,02), GE/retest (M,=9,92, SD=2,43); variabila viziuni asupra naturii umane GE/test
(M1=4,15, SD=2,53), GE/retest (M,=7,76, SD=2,24); variabila trebuinte cognitive GE/test
(M1=8,42, SD=2,33), GE/retest (M,=9,53, SD=1,94); variabila creativitate GE/test (M;=7,76,
SD=2,89), GE/retest (M,=8,84, SD=2,57); variabila autonomie GE/test (M;=5,69, SD=3,35),
GE/retest (M»=9,30, SD=1,84); variabila spontaneitate GE/test (M1=5,23, SD=2,35), GE/retest
(M,=7,76, SD=1,96); variabila intelegere de sine GE/test (M;=7,38, SD=3,84), GE/retest
(M,=8,76, SD=2,27; variabila simpatie de sine GE/test (M1=4,92 SD=1,93), GE/retest (M»=9,07,
SD=2,21; variabila sociabilitate GE/test (M,=7,26, SD=2,65), GE/retest (M,=9,76, SD=2,04);
variabila flexibilitate GE/test (M1=6,69, SD=2,34), GE/retest (M,=9,76, SD=2,16). (Vezi anexa
9).

Urmatorul pas al cercetdrii experimentului formativ a fost stabilirea diferentelor la
variabila SAMOAL general din GE/test si GE/retest. Valorile medii pentru variabila SAMOAL
general din GE/test si GE/retest sunt prezentate in fig. 3.8.

70,00 64,53

60,00

50,00 46,53

40,00 -

30,00 -

20,00 -

10,00 -

0,00 -

GE test GE retest

B SAMOAL general

Fig. 3.8. Valorile medii pentru variabila SAMOAL general din GE/test si GE/retest

Prezentarea mediilor pentru scala SAMOAL general este urmatoarea GE/test (M1=46,53;
SD=14,99) si GE/retest (M»=64,53; SD=5,73). Prelucrarea statistica a datelor a scos 1n evidenta
diferente statistic semnificative Z=-2,448, p<0,014.
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Pentru determinarea diferentelor statistic semnificative am aplicat testul nonparametric
Wilcoxon.

Toate dimensiunile autoactualizarii au fost evidentiate diferente la nivelul mediilor, care
atestda modificari datorate interventiei psihosociale din experimentul formativ. Prelucrarea
statisticd a rezultatelor prin intermediul testului Wilcoxon a confirmat diferente statistic

semnificative la toate variabilele cercetate. Aceste rezultate sunt prezentate in tabelul 3.3.

Tabelul 3.3. Diferentele statistice comparate (GE/test — GE/retest) privind gradul de

actualizare a sinelui la tineri

Media
y4 P
GE test | GE retest | Wilcoxon
Competenta temporaldi (C1) 6,23 11,23 -2,706 0,007
Valorile umane (C2) 7,84 9,92 -1,167 -
Viziuni asupra naturii umane (C3) 4,15 7,76 -2,694 0,007
Trebuinte cognitive (C4) 8,42 9,53 -1,179 --
Creativitatea (C5) 7,76 8,84 -2,186 0,03
Autonomia (C6) 5,69 9,30 -3,074 0,002
Spontaneitatea (C7) 5,23 7,76 -2,997 0,003
Intelegerea de sine (C8) 7,38 8,76 -2,316 0,02
Simpatia de sine (C9) 4,92 9,07 -3,2 0,001
Sociabilitatea (C10) 7,26 9,76 -2,938 0,003
Flexibilitatea (C11) 6,69 9,76 -2,952 0,003
SAMOAL general 46,53 64,53 -2,448 0,014
UCLA 57,84 32,38 -3,185 0,001

Schimbdrile semnificative, obtinute de tineri se datoreazd optimizdrii parametrilor de
autoactualizare prin revizuirea valorilor generale si a celor personale, formarea noilor viziuni
asupra unor evenimente care pand la moment pareau stranii §i neinteresante. Acest lucru a
determinat aparitia noilor cunostinte sau abordarea creativa a situatiilor prin solutii mai eficiente
in cazul singuratatii. Ne vom referi in cazul dat la singuratatea mai mult ca sentiment si mai
putin ca stare, proces sau atitudine. Deoarece toate celelalte dimensiuni ale singuratatii ori sunt
mai profunde cum ar fi atitudinea si subiectul ar putea avea rezultate diferite, iar singuratatea ca
proces si ca stare nu sunt atat de profunde ca si necesite actualizarea sinelui. In acest sens noi am
avea un raspuns cert care ar permite obtinerea unor rezultate experimentale veridice, de aceea in
continuare ne vom expune despre singurdtate la general, ne intrdnd in esenta momentului de
experimentare a acesteia, ramanand la discretia celorlalte studii sa o faca.

Remarcam faptul ca programul de interventie psihosociald a avut un impact pozitiv asupra

dezvoltarii anumitor parametri de autoactualizare la tineri: competente temporale, viziuni asupra
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naturii umane, autonomie, spontaneitate, intelegere de sine, simpatie de sine, sociabilitate,
flexibilitate. Drept consecintd a dezvoltarii autonomiei, sociabilitatii, intelegerii de sine,
pot cauza minimalizarea singuratatii la tineri. Mentiondm cd nu sunt evidentiate diferente
statistic semnificative la parametrii valori umane, trebuinte cognitive si creativitate. Variabilele
trebuinte cognitive, valori umane, creativitate sunt parametri ce caracterizeazd mai profund
personalitatea si nu se modifica intr-o perioada scurta de timp.

In continuare vom prezenta rezultatele obtinute la variabila singuritate conform Scalei

UCLA la GE/test si GE/retest in fig. 3.9.
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Fig. 3.9. Valorile medii pentru variabila singuratate din GE/test si GE/retest conform
Scalei UCLA

Compararea rezultatelor pentru variabila singuratate ne permite sa constatam diferente
intre mediile GE/test (M;=57,84, SD=3,67), GE/retest (M,=32,38, SD=2,93). Prelucrarea
statisticd a datelor a scos in evidenta diferente statistic semnificative (Z=-3,185, p<0,001).

Astfel am constatat cd interventia psihosociala cu privire la cresterea tendintei de
actualizare a sinelui la tineri a avut impact pozitiv asupra trairii sentimentului de singuratate
contribuind la diminuarea acestuia. (Vezi anexa 9).

Urmatorul pas al cercetirii a fost prezentarea rezultatelor pentru GC/test si GC/retest. In
viziunea noastrd aceasta a fost necesar pentru validarea experimentului formativ. In continuare
vom prezenta rezultatele obtinute pentru parametrii actualizarii sinelui la grupul GCltest si

GClretest in figura 3.10.
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Fig. 3.10. Valorile medii pentru parametrii actualizarii sinelui din GC/test si GC/retest
conform testului SAMOAL

Referitor la GC conform testul SAMOAL, parametrii actualizarii sinelui nu s-au schimbat
semnificativ.

Conform rezultatelor expuse in reprezentarea graficd, nu se constatd diferente intre
rezultatele medii obtinute de tinerii din GC la etapa test si retest. La variabila competenta
temporala GCltest (M1=5,30, SD=2,57), GCl/retest (M,=6,00, SD=2,44); la variabila valori
umane GCltest (M;=8,30, SD=2,68), GCl/retest (M,=7,92, SD=2,92); la variabila viziuni asupra
naturii umane GC/test (M;=4,15 SD=1,39), GC/retest (M,=3,80, SD=1,57); la variabila
trebuinte cognitive GCltest (M;=8,34, SD=2,60), GC/retest (M,=8,07, SD=2,08); la variabila
creativitate GC/test (M;=8,11 SD=2,16), GC/retest (M,=7,92, SD=2,32); la variabila autonomie
GCltest (M1=6,84, SD=2,40), GC/retest (M,=5,53, SD=3,04); la variabila spontaneitate GC/test
(M1=4,92, SD=2,17), GCl/retest (M,=4,07, SD=2,28); la variabila intelegere de sine GCltest
(M1=6,92, SD=2,97), GClretest (M,=6,34, SD=3,19); la variabila simpatie de sine GC/test
(M1=5,46, SD=2,29), GC/retest (M,=5,00, SD=2,04); la variabila sociabilitate GC/test
(M1=6,80, SD=2,78), GCl/retest (M,=6,34, SD=3,00); la variabila flexibilitate GC/test (M1=6,23,
SD=2,01), GClretest (M,=6,11 SD=2,16) (vezi anexa 7, tabelul A 7.2.).

In continuare am stabilit diferentele la variabila SAMOAL general din GC/test si
GClretest. Valorile medii pentru variabila SAMOAL general din GC/test si GC/retest sunt
prezentate 1n fig. 3.11.
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Fig. 3.11. Valorile medii pentru variabila SAMOAL general din GC/test s1 GC/retest

Prezentarea mediilor pentru variabila SAMOAL general este urmatoarca GC/test
(M1=44,46; SD=1,89) si GC/retest (M,=41,61; SD=2,64). (rezultatele complete sunt prezentate
in anexa 7, tabelul A 7.2.).

Desi am constatat o diminuare mica a valorii medii la actualizarea sinelui pentru GC/retest,
aceste modificari sunt nesemnificative. Totusi putem oferi o explicatie referitor la scaderea
valorilor medii la unii parametri de autoactualizare pentru GC dupa cum urmeaza: viziuni asupra
naturii umane, autonomie, spontaneitate, intelegere de sine, simpatie de sine, sociabilitate,
flexibilitate. Singuratatea avand diverse niveluri si forme de manifestare cu conotatie negativa
asupra intregii personalitdti, avind totodatd repercusiuni temporale care stopeazad actualizarea
sinelui la tineri.

Urmatorul pas al cercetarii a fost determinarea diferentelor statistic semnificative la
GCl/test si GC/retest. Am aplicat testul nonparametric Wilcoxon ca si in cazul grupului
experimental (GE). Rezultatele diferentelor statistice la GC/test si GC/retest sunt prezentate in
tabelul 3.4.

Tabelul 3.4. Diferentele statistice comparate (GC/test — GC/retest) privind gradul de

actualizare a sinelui la tineri si singuratate

Media
4 p
GCtest | GC retest Wilcoxon
Competenta temporali (Cl) 5,30 6,00 -0,597 0,951
Valorile umane (C2) 8,30 7,92 -0,595 0,552
Viziuni asupra naturii umane (C3) 4,15 3,80 -0,849 0,396
Trebuinte cognitive (C4) 8,34 8,07 -0,357 0,721
Creativitatea (C5) 8,11 7,92 -0,070 0,944
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Autonomia (C6) 6,84 5,53 -1,131 0,258
Spontaneitatea (C7) 4,92 4,07 -0,916 0,360
Intelegerea de sine (C8) 6,92 6,34 -0,423 0,673
Simpatia de sine (C9) 5,46 5,00 -0,460 0,645
Sociabilitatea (C10) 6,80 6,34 -0,568 0,570
Flexibilitatea (C11) 6,23 6,11 -0,213 0,832
SAMOAL general 44,46 41,61 -0,910 0,363
UCLA 57,30 57,53 -1,508 0,132

Pentru toti parametrii autoactualizarii nu au fost evidentiate diferente la nivelul mediilor
pentru GC/test si GC/retest, acest lucru a fost confirmat de prelucrarea statisticd a rezultatelor
prin intermediul testului Wilcoxon care a constatat lipsa diferentelor statistic semnificative la
toate variabilele cercetate (vezi anexa 10, tabelul A 10.2).

In continuare am comparat valorile medii pentru variabila singuritate conform Scalei

UCLA la GCl/test si GC/retest. Rezultatele obtinute sunt indicate in figura 3.12.
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Fig. 3.12. Valorile medii pentru variabila singuratate GC- test si GC- retest conform
Scalei UCLA

Din figura 3.12. observam ca valorile medii pentru GC/test (M1=57,30, SD=3,59) si
GClretest (M,=57,53, SD=2,43) o crestere nesemnificativa a nivelului singuratatii fata de situatia
pre-experimentald (test). Prelucrarea statisticad a datelor nu a scos in evidentd diferente statistic
semnificative (Z=-1,508, p<0,132). (Vezi tabelul 3.4., datele complete sunt prezentate in anexa
10, tabelul A 10.2.)

Acest lucru ne confirma ideea ca fenomenul singuratatii nu este unul static ci poate suferi
schimbari, preluand diferite ,,ipostaze” 1n functie de anumite circumstante, totusi pentru a avea

schimbari semnificative pozitive tinand cont si de aspectul temporal si sub raport de calitate a
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vietii este nevoie de un program psihosocial de interventie, care a fost aplicat in experimentul
formativ, iar rezultatele obtinute ne demonstreaza eficienta acestuia.

Rezultatele expuse anterior ne vorbesc despre faptul ca diferentele dintre rezultatele
obtinute de grupul experimental (GE) si grupul de control (GC) se distanteaza semnificativ unele

de celelalte.

3.3. Evaluarea eficientei programului de interventie psihosociala

Evaluarea eficientei programului de interventie psihosociald este necesara pentru a ne
convinge cad acesta cu adevdrat are impact pozitiv asupra grupului experimental (GE) si
schimbarile produse in urma interventiei experimentale sunt semnificative si se datoreaza
interventiei experimentale. Programul de interventie psihosociald a constat dintr- un ansambilu
de activitati, strategii de lucru, tehnici psihologice, prin care am urmarit cresterea nivelului
anumitor parametri de autoactualizare la tineri: competenta temporala, viziuni asupra naturii
umane, valori umane, spontaneitate, simpatie de sine, sociabilitate, flexibilitate, dar si
diminuarea/depasirea sentimentului de singuratate.

Eficienta programului de interventie psihosociald a fost determinata de abordarea proactiva
a procesului de schimbare. Antrenarea abilitatilor utile in viata nu este, de cele mai multe ori,
parte din educatia formala conventionald, iar programul de interventie psihosociald elaborat de
noi practic Incearcd sa-i ajute pe tineri sd invete tocmai aceste strategii de coping ce lipsesc
masiv din educatia formala. Prin activitatile, strategiile de lucru si tehnicile psihologice utilizate,
fiecare tanar poate trii realmente schimbarea — in loc si se rezume doar la a vorbi despre ea. In
acest sens atdt schimbdrile produse a nivelului de singuratate, cat si felul in care au decurs
activitatile propriu-zise releveaza despre eficienta programului de interventie psihosociala.

Participantii erau incurajati prin discutii, sd-si impartaseasca diferite experiente, opinii §i
atitudini. Discutiile si Tmpartasirea experientelor comune (atat nemultumiri in raport cu propria
persoana, cat si cu iubiti, rude, grupul de prieteni, colegi, cu performantele la studii, demotivare,
propriile cognitii, griji cotidiene s.a.) au oferit participantilor mai multa autonomie in opinii,
sociabilitate si flexibilitate 1n relatiile cu ceilalti. Utilizarea exercitiilor de relaxare si control a
corpului sau a fost deosebit de eficientd, participantii fiind stimulati in acest fel, sa se cunoasca
mai bine pe sine, manifestind mai multd calmare si Intelegere, implicandu-se In activitatile
propuse. Jocul a creat o atmosfera productivd si placutd in cadrul grupului, participantii
exprimand o dorintd mai mare de a invata lucruri noi.

Despre eficienta programului de interventie putem judeca, aplicind metoda observatiei
nestandardizate, analizand frecventa participarii la sedinte (numarul de absente), dar si atmosfera
generald, relatiile dintre participanti in cadrul sedintelor, gradul de participare la activitati. In
aceastd ordine de idei, nu am atestat absente de la activitati, iar orice intarziere era datoratd mai
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degraba unor motive obiective (legate de programul de studii). Atmosfera generalda favorabila,
calda, a determinat un climat afectiv facilitator pentru stabilirea unor interactiuni optime atat
intre moderator si restul grupului, cat si intre participantii la program. Pe parcursul sedintelor se
putea observa deschiderea participantilor spre acumularea de noi experiente in vederea
dezvoltarii personale. La sfarsitul sedintelor tinerii manifestau multumire si recunostintd
moderatorului.

Analizand rezultatele obtinute n cadrul studiului experimental se constatd cad activitatile
din programului de interventie psihosociald au avut un efect facilitator asupra cresterii scorurilor
la variabilele: competenta temporala GEltest (M1=7,26, SD=2,35), GE/retest (M,=11,23,
SD=2,45); viziuni asupra naturii umane GE/test (M1=4,15, SD=2,53), GE/retest (M,=7,76,
SD=2,24), Z=-2,69, p<0,007); autonomie GE/test (M;=5,69, SD=3,35), GE/retest (M,=9,30,
SD=1,84), Z=-3,07, p<0,02; spontaneitate GE/test (M;=5,23, SD=2,35), GE/retest (M,=7,76,
SD=1,96), Z=-2,99, p<0,03; intelegere de sine GE/test (M;=7,38, SD=3,84), GE/retest
(M,=8,76, SD=2,27), Z=-2,31, p<0,02; variabila simpatie de sine GE/test (M;=4,92 SD=1,93),
GE/retest (M»=9,07, SD=2,21), Z=-3,2 p<0,001; variabila sociabilitate GE/test (M;=7,26,
SD=2,65), GE/retest (M,=9,76, SD=2,04), Z=-2,93, p<0,003; variabila flexibilitate GE/test
(M1=6,69, SD=2,34), GE/retest (M,=9,76, SD=2,16), Z=-2,95, p<0,003.; variabila SAMOAL
general GE/test (M1=46,53; SD=14,99) , GE/retest (M,=64,53; SD=5,73), Z=-2,448, p<0,014.
Compararea rezultatelor pentru variabila singurdtate ne permite sa constatim diferente intre
mediile GE/test (M1=57,84, SD=3,67), GE/retest (M,=32,38, SD=2,93). Prelucrarea statisticd a
datelor a scos in evidenta diferente statistic semnificative (Z=-3,185, p<0,001).

Ca urmare a programului psihosocial de interventie a avut loc imbunatatirea anumitor
parametri a actualizarii sinelui: competenta temporala, viziuni asupra naturii umane, autonomie,
spontaneitate, intelegere de sine, simpatie de sine, sociabilitate, flexibilitate, dar si
diminuarea/depasirea sentimentului de singuratate la tinerii din grupul experimental (GE) fata de
colegii din grupul de control (GC).

Fara indoiala, pentru a mentine durabilitatea efectelor in timp e necesard o implicare
continud, pe termen lung din partea participantilor in vederea punerii in practica a celor insusite

pe parcursul programului de interventie psihosociala.

3.4. Concluzii la Capitolul 3

Rezultatele expuse in acest capitol ne permit sd formulam urméatoarele concluzii:

1. Subiectii din grupul experimental (GE) au demonstrat rezultate ce indica cresterea
scorurilor indicilor de autoactualizare: competenta temporald, viziuni asupra naturii umane,
autonomie, spontaneitate, intelegere de sine, simpatie de sine, sociabilitate, flexibilitate, si
diminuarea nivelului de singuratate, comparativ cu subiectii din grupul de control (GC). Tinerii
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din grupul experimental (GE) au dat dovada de deschidere, sociabilitate, flexibilitate si orientare
spre prezent si realitate.

2. Tinerii din grupul de control (GC) nu demonstreaza schimbari in profilul parametrilor de
autoactualizare, structura personalitatii acestora din perspectiva autoactualizarii ramanand
intacta.

3. Activitatile de interventia psihosociald, structurate si organizate au favorizat diminuarea
singurdtatii la tineri, estimate prin scoruri scazute la scala singuratatii, dar in acelasi timp au
crescut cotele la parametrii de autoactualizare, care sunt in corelatie directa cu sentimentul de
singuratate.

4. Rezultatele obtinute in urma experimentului formativ constatd, ca aplicarea unui program
de interventie cu activitati determinate, contribuie la diminuarea sentimentului de singuratate la
tineri.

5. Singuratate ca sentiment poate fi abordata in special in raport cu parametrii actualizarii

sinelui.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

Studiul sentimentului de singuratate trait de tineri a prilejuit formularea urmatoarelor
concluzii:
° Singuratatea reprezintd o stare, sentiment, atitudine, proces, traire, o experienta interioara,
subiectiva care nu este identicd izolarii sociale obiective si solitudinii, un fenomen neplacut si
nedorit insotit de o stare de stres, frustrare, depresie, dependenta etc., precum si rezultatul unui
deficit in relatiile sociale si de comunicare. Conceptele singuratate — solitudine — izolare sunt
inrudite, dar diferite prin: mecanisme, geneza, manifestare si finalitate [43, 47].
o Finalitatea singuratatii se prezintd ca sentiment deoarece singuratatea ca sentiment ar
putea ingloba pe toate celelalte atdt sub aspect temporal cantitativ cat si calitativ. Individul
experimenteaza singuratatea cu posibilitatea trecerii prin ea ca stare, apoi ca trdire, ca proces si
prin stadialitate ajunge sa experimenteze singuratatea ca sentiment, fiind posibild experimentarea
ulterioara a acesteia ca atitudine. Singuratatea ca sentiment este insotita de factori externi si
interni [35].
o Singuratatea la tineri se poate instala in situatia cand are loc ruperea relatiilor cu
oameni, grupuri si institutii de referinta, considerate parte din viatd, drept reactie afectiva la
faptul ruperii relatiilor semnificative pe care persoana le percepe ca esec relational si le resimte
ca un gol existent [38].
o Abordarea integrata a singuratatii, precum arata rezultatele studiului, este singurul mod
care ar releva esenta si profunzimea acestui sentiment oferind solutii constructive in
descoperirea propriului potential pentru actualizarea sinelui si contribuind la starea de bine a
subiectului [36].
o Diferentele de gen constatate in trdirea singuratatii de catre tineri confirma ca atat
tinerele femei cat si tinerii barbati experimenteaza diferite forme de singuratate [34, 40].
. Tinerilor, nu doar le este cunoscut sentimentul de singuratate, dar si este trdit intens.
Conform Scalei unidimensionale UCLA un nivel inalt al singuratatii este atins de 31,9% din
tineri. Dupa Testul Kopuaruna C. singuratatea disociativa ca cea mai complicatd forma, la prag
de limita, este traita de 25% din tineri. Scala Diferentiala a Singuratatii Schmidt Sermat constata
scoruri mari la toate formele, cu exceptia singuratatii in relatii familiale [38].
. Parametrii actualizdrii sinelui la tineri sunt medii si scazute, cotele maxime nu Se
depisteaza, ceea ce sugereaza ca tinerii au nevoie de mai multd autonomie, sociabilitate si
necesita schimbarea viziunii asupra naturii umane [44].
o Relatia dintre parametrii actualizarii sinelui si diferite forme de singuratate traite de tineri

a evidentiat influenta directd a acestora asupra singurdtdtii in dependentd de forma ei.
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Actualizarea scazuta a sinelui are impact direct asupra instalarii sentimentului de singuratate la
tineri si face deficitara depasirea acesteia [44].

. Programul de interventie a produs un efect de stimulare si facilitare a cresterii a scorurilor
parametrilor de autoactualizare la subiectii din grupul experimental: competenta temporald,
viziuni asupra naturii umane, autonomie, spontaneitate, intelegere de sine, simpatie de sine,
sociabilitate, flexibilitate, si diminuarea nivelului de singuritate, comparativ cu subiectii din
grupul de control. Tinerii din grupul experimental au dat dovada de deschidere, sociabilitate,
flexibilitate si orientare spre prezent si realitate. Tinerii din grupul de control nu demonstreaza
schimbari in profilul parametrilor de autoactualizare, structura personalitatii acestora din
perspectiva autoactualizarii rimanand intacta [48].

Sintetizand rezultatele stiintifice, vom conchide cd scopul si obiectivele de cercetare
propuse au fost realizate pe deplin si cd drept urmare a fost solutionatd problema stiintifica
importanta care constd in studierea complexd a fenomenului singurdtdtii in raport cu
actualizarea sinelui, fapt ce a permis elaborarea si aplicarea programului de interventie
psihosociald pentru depasirea singuratatii la tineri.

Rezultatele studiului teoretico — experimental al sentimentului de singuritate la tineri
oferd prilejul de a propune urmatoarele recomanddri privind dezvoltarea cercetirilor de
perspectivd CU caracter teoretic si aplicativ:

1. Extinderea demersului investigational pe alte arii de cercetare, cum ar fi criteriul de varsta,
etnic, sociocultural, religie etc.

2. Elaborarea si implementarea pentru psihologi, cadre didactice, parinti si copii a materialelor
didactice in vederea dezvoltarii parametrilor actualizdrii sinelui ca premiza a diminuarii
singuratatii si cresterii stirii de bine.

3. Programul de interventie psihosociala vizand dezvoltarea parametrilor de autoactualizare a
sinelui, sa fie preluat si utilizat de catre psihologi in vederea diminudrii sentimentului de traire a
singuratatii la tineri.

4. Recomandam psihologilor cercetatori sa manifeste interes fatd de problema singuratatii prin
aplicarea praxiologicd a modelului diminuarii sentimentului de singurdtate, desfasurand activitati
orientate spre dezvoltarea parametrilor de autoactualizare a subiectului, intelegerii de sine,
Sintetizarea stiintificd a problemei singuratatii, cu virtuti didactice de dezvoltare personald la
tineri implica introducerea unui modul curricular la disciplinele din domeniul psihologiei

unicitatii.
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ANEXE

Anexa 1 Teste si scale administrate in vederea culegerii datelor

Cod

Testul la singuratate Kopuaruna C. (2008)

Esti invitat sa raspunzi la intrebari legate de obiectivele tale in viata si relatii. Participarea

la sondaj poate dura 20-30 minute. Anonimatul este garantat. Raspunsurile tale vor fi utilizate

numai in scopuri de cercetare. Nimeni in nici un caz nu va avea acces la acestea. Incearca sa nu

te gandesti mult timp, raspunde ce iti vine in minte. Nu exista raspunsuri corecte sau gresite.

Avem nevoie doar sa stim care este opinia ta.

Incercuieste ,,Da ” sau ,,Nu ”pentru fiecare dintre intrebari sau afirmatiile propuse in

dependenta de potrivirea exacta la situatia ta prezenta.

1 | Crezi ca nimeni nu te cunoaste cu adevarat? Da | Nu
2 | Simti o lipsd de companie in prezent? Da | Nu
3 | Crezi ca familiei si prietenilor nu le pasa de tine cu adevarat? Da | Nu
4 | Apar ganduri despre aceea ca nimeni nu are nevoie de tine (cu usurinta vor Da | Nu
face fata fara tine?)
5 | Te temi sa pari sacaitor cu sinceritatea ta? Da | Nu
6 | Ti se pare ca moartea ta nu va aduce multa suferinta familiei si prietenilor? Da | Nu
7 | Exista oameni in viata ta cu care te simti ,, de — al nostru? Da | Nu
8 | Se intampla sa ai sentimente opuse fatd de una si aceeasi persoand? Da | Nu
9 | Sentimentele tale cateodatd poartd un caracter de extrema? Da | Nu
10 | Ai vreodata sentimentul ca ,,nu esti din lumea aceasta” si totul este altfel nu Da | Nu
ca la altii?
11 | Mai mult tinzi la prietenii tai decat ei la tine? Da | Nu
12 | Crezi cd mai mult oferi oamenilor decat primesti? Da | Nu
13 | Ai suficiente forte spirituale de a empatiza profund alta persoana? Da | Nu
14 | Gasesti mijloace pentru a exprima pe deplin empatie persoanei care suferd? Da | Nu
15 | Te cuprinde tristetea, regrete, durere, de ceva pentru totdeauna plecat? Da | Nu
16 | Ai observat ca oamenii se {in departe de tine? Da | Nu
17 | Este dificil sa te ierti pe tine Insusi pentru sldbiciune, greseald, neintelegere? Da | Nu
18 | Ai fi vrut sa te schimbi? Da | Nu
19 | Crezi ca ai nevoie de a schimba ceva in viata ta? Da | Nu
20 | Simti ca ai destule puteri de a schimba viata ta spre bine? Da | Nu
21 | Esti suprasolicitat de contacte sociale superficiale? Da | Nu
22 | Simti ca alte persoane inteleg ca esti diferit de ei si In general ,,strain”? Da | Nu
23 | Starea ta de spirit, dispozitie depinde de starea de spirit, dispozitia, si Da | Nu
comportamentul altor oameni?
24 | Tti place si fii singur? Da | Nu
25 | Cand simti ca cineva nu te place, te stradui sd schimbi opinia despre tine? Da | Nu
26 | Te stradui ca toata lumea mereu sa te inteleaga corect? Da | Nu
27 | Crezi ca iti cunosti bine obiceiurile, inclinatiile, caracteristicile? Da | Nu
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28 | Se intampla vreodata sa te surprinzi pe tine insusi cu o actiune neasteptata de Da | Nu
a ta (reactie, vorba)?

29 | Se intampla vreodata sa nu poti stabili relatii dorite? Da | Nu

30 | S —a intdmplat vreodata sa te simti complet acceptat si infeles? Da | Nu

Scala de singuritate UCLA versiunea a treia (1980)

Indica cat de des simti starile descrise in propozitiile ce urmeaza cu ajutorul a patru
raspunsuri posibile: Adesea, Uneori, Rareori, Niciodata. Optiunea selectata bifeaza cu*“+”

Afirmarea Totdeauna | Adesea | Rareori | Niciodata

1.Cat de des te simti ,,in armonie” cu cei din
jur?

2. Cat de des simti ca iti lipseste companie?

3. Cat de des simti ca nu exista nimeni la care
ai putea apela ?

4. Cat de des te simti Singur?

5. Cat de des te simti facand parte dintr-un
grup de prieteni?

6. Cat de des simti ca ai mult in comun cu
oamenii din jurul tau?

7. Cat de des simti cd nu mai esti apropiat de
nimeni?

8. Cat de des simti ca interesele si ideile tale
nu sunt impartasite de cei din jurul tau?

9. Cat de des te simti deschis si prietenos?

10. Cat de des te simti atasat de cineva?

11. Cat de des te simti parasit?

12 Cat de des simti ca relatiile tale nu sunt
semnificative?

13. Cat de des simti ca nimeni nu te cunoaste
bine cu adevarat?

14. Cat de des te simti izolat de ceilalti?

15. Cat de des simti ca poti gasi companie
cand o doresti?

16. Cat de des simti ca exista oameni care te
inteleg cu adevarat?

17. Cat de des te simti timid?

18. Cat de des simti cd oamenii sunt 1n jurul
tau dar nu si cu tine?.

19. Cat de des simti ca exista persoane cu care
poti vorbi?

20. Cat de des simti ca exista oameni la care ai
putea apela?

Scala Diferentiald a Singuratatii Schmidt si Sermat (1983) pentru a masura singuratatea in
patru categorii de relatii: relatii de prietenie, relatii familiale, relatii romantico — sexuale, relatii
sociale (de grup).
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Incercuieste A (Adevirat) sau F (Fals) pentru fiecare dintre afirmatiile numite in dependenti de
descrierea exactd a situatiei tale prezente. Daca un item nu este apreciabil pentru tine din cauza
ca nu se referd in prezent la situatia ta, incercuieste ,,F”.

1 | Ma simt atasat(a) membrilor familiei mele A. F

2 | Am iubit(d) sau partener(d) de viatd cu care pot discuta cele mai A. F
importante probleme sau griji.

3 | Eu simt cu adevarat nu am multe lucruri comune cu comunitatea in A F
care traiesc.

4 | Am putine contacte cu membrii familiei mele. A F

5 | Numa inteleg foarte bine cu familia mea. A F

6 | In prezent sunt implicat(d) intr-o relatic romantica sau de mariaj, in A F
care ambii depunem eforturi mari de cooperare.

7 | Mentin relatii bune cu majoritatea membrilor familiei mele. A F

8 | Nu cred ca asi putea apela la prietenii ce locuiesc in apropiere pentru A F
ajutor la nevoie.

9 | Nimeni din comunitate unde locuiesc nu pare sa — si ,, bata capul A F
pentru mine”.

10 | Imi permit sd ma atasezi de prietenii mei. A F

11 | Primesc foarte rar siguranta emotionald de care am nevoie 1n cadrul A F
unei relatii romantice sau sexuale.

12 | Simt cd am prins ,,radacini” In comunitatea unde locuiesc. A F

13 | Nu am multi prieteni in orasul unde traiesc acum. A F

14 | Nu am vecini care m — ar ajuta la nevoie. A F

15 | Primesc mult ajutor si sus{inere din partea prietenilor mei. A F

16 | Rareori cand familia tine cont de opinia mea. A F

17 | Putini din prieteni ma Inteleg in modul cum asi fi dorit sa fiu inteles A F

18 | lubitul(a) sau partenerul simte cand am probleme si ma incurajeaza sa A F
vorbesc despre acestea.

19 Ma simt apreciat §i respectat in relatia mea prezentd romanticd sau A F

conjugala.

20 | Cunosc oameni din comunitatea mea care inteleg si impartasesc A F
viziunile si opiniile mele.
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Testul SAMOAL (POI/Personal Orientation Inventory elaborat de Everett Shostrom
(1968) si adaptat de Kaanuna H.®. si Jlasykun A.B.)

Din doua variante de afirmatii incercuieste pe cea care mai mult reflecta opinia ta. Nu sunt
raspunsuri corecte sau gresite, bune sau rele, raspunde dupa primul impuls.

l.a. Stiu, va veni timpul cand voi trai cu adevarat, nu ca acum.
b. Sunt increzut, ca deja traiesc cu adevarat.
2. a. Sunt foarte preocupat de activitatea mea profesionala.
b. Nu-mi place ocupatia (activitatea mea) din prezent.
3. a. Ma simt indatorat(d) daca cineva necunoscut imi face o favoare.
b. Nu am asemenea senzatie
4.a. Uneori imi este dificil sa-mi analizez sentimentele.
b. Intotdeauna imi pot sa-mi clarific sentimentele.
5. a. Des ma gandesc daca am procedat corect sau nu in diferite situatii.
b. Rar ma gandesc la aceasta.
6. a. Ma simt incomod cand primesc complimente.
b. Rar simt aceasta senzatie
7.a. Capacitatea de a crea este o predispunere biologic a fiecarui om.
b. Putini oameni se pot lauda cu acest dar.
8.a. Nu Intotdeauna imi ajunge timp pentru a urmari noutatile din literatura si arta.
b. Depun toate straduintele pentru a fi la curent cu ele.
9.a. Deseori iau decizii riscante.
b. Ezit mult cand iau decizii riscante.
10. a. Daca e cazul pot da de inteles interlocutorului ca e plictisitor sau prost.
b. Mi se pare inadmisibil acest lucru.
11.a. Imi place sa savurez plicerea “mai apoi”.
b. Nu-mi place sa las placerea “pentru apoi”.
12. a. Mi se pare inadmisibil a intrerupe discutia, chiar dacd e interesanta doar interlocutorului.
b. Pot usor face aceasta.
13.a. Tind spre o armonie interna.
b. Aceasta stare este de neatins.
14.a. Nu pot afirma ca ma plac pe mine.
b. Ma plac pe mine.
15.a. Cred ca majoritatea dintre oameni sunt demni de incredere.
b. Nu cred asa.
16. a. Un serviciu prost platit nu poate aduce satisfactie.
b. Un serviciu interesant compenseaza neajunsul material.
17.a. Destul de des ma plictisesc.

b. Niciodata nu ma plictisesc.
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18. a. Nu ma voi lasa de principii chiar pentru recunostinta cuiva.
b. in cazul dat prefer si abandonez principiile.
19. a. Uneori imi e greu sa fiu sincer.
b. Prefer sa fiu sincer intotdeauna.
20.a. Cand ma plac pe mine, cred ca plac si altora.
b. Tin minte Intotdeauna ca sunt oameni carora eu nu le plac.
21.a. Am incredere in dorintele si impulsurile mele momentane.
b. Analizez bine dorintele si impulsurile mele momentane.
22. a. Mi se pare ca trebuie sa ating perfectiune 1n tot ceea ce fac.
b. Nu ma tachinez mult cand nu reusesc aceasta.
23. a. Egoismul este calitatea obisnuita pentru fiecare om.
b. Majoritatii oamenilor nu le este caracteristic egoismul.
24.a. Cand nu gasesc raspuns la Intrebare, o pot lasa pe un timp nedeterminant.
b. Caut raspuns la intrebare pana nu-l gasesc.
25.a. Imi place si recitesc cartile preferate.
b. Mai bine citesc alta noua.
26.a. Ma stradui sa procedez conform asteptarilor celor din jur.
b. Nu ma gandesc la ceea ce asteapta altii de la mine.
27.a. Trecutul, prezentul si viitorul imi par un tot intreg.
b. Cred ca prezentul meu putin e legat cu trecutul sau viitorul.
28.a. Majoritatea ocupatiilor mele imi provoaca placere.
b. Putine ocupatii de-ale mele ma bucura cu adevarat.
29.a. Din dorinta de a cunoaste caracterul si sentimentele altora unii par fara tact.
b. Tendinta de a cunoaste pe cei din jur, indreptateste comportamentul.
30.a. Stiu bine ce sentimente pot sau nu simfi.
b. Nu m-am clarificat cu aceasta inca.
31. a. Simt remuscari dacd ma supar pe cei dragi.
b. Nu simt remuscari dacd ma supar pe cei dragi.
32.a. Omul trebuie calm sa primeasca parerea altora despre el.
b. Este natural a te ofensa cand auzi parere neplacuta despre tine.
33.a. Straduintele pentru cunoasterea adevarului merita a fi depuse deoarece aduc folos.
b. Straduintele pentru cunoasterea adevarului merita de a fi depuse deoarece aduc satisfactie.
34.a. In situatii dificile trebuie de actionat cu garantie.
b. In situatii dificile trebuie de gasit solutii noi si deosebite.
35.a. Oamenii rar ma deranjeaza.
b. Oamenii des ma deranjeaza
36. a. Daca ar fi posibil as schimba mult in trecutul meu.

b. Sunt satisfacut de trecutul meu.
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37.a. Principal in viata este sd aduci folos si sa placi oamenilor.
b. Principal in viata este sa faci bine si sa slujesti adevarul.
38.a. Uneori ma tem a parea prea tandru.
b. Niciodatd nu mii frica de aceasta.
39.a. Deseori este mai important de a-ti exprima sentimentele decat a analiza situatia.
b. Rareori este mai important de a-ti exprima sentimentele decat a analiza situatia.
40.a. Eu cred in mine cand simt ca fac fata sarcinilor.
b. Eu cred in mine si atunci cand nu fac fatd ma sarcinilor.
41.a. De obicei oamenii se ocupa de interese comune.
b. Dupa natura sa oamenii tind sa se ocupe de interesele personale.
42.a. Ma preocupa toate implementarile 1n sfera mea profesionala.
b. Sunt cam sceptic la multe implementari noi in sfera mea profesionala.
43.a. Cred ca creatia trebuie sa aduca oamenilor folos.
b. Cred ca creatia trebuie sa aduca oamenilor satisfactie.
44.a. Intotdeauna am propriul punct de vedere cu privire la aspecte importante.
b. Deseori ascult opinia oamenilor stimati si influenti.
45.a. Sexul fara dragoste nu prezinta o valoare.
b. Chiar si fara dragoste, sexul are o valoare importanta.
46.a. Ma cred responsabil pentru dispozitia interlocutorului.
b. Nu ma cred responsabil pentru dispozitia interlocutorului.
47.a. Accept usor neajunsurile mele.
b. E foarte greu sa accept neajunsurile mele.
48.a. Succesul comunicarii depinde de faptul pe cat omul se poate deschide‘“altuia”.

b. Succesul comunicarii depinde de capacitatea de a accentua plusurile i ascunde
neajunsurile.

49.a. Stima de mine insumi depinde de realizarile mele.
b. Stima de mine insumi nu depinde de realizarile mele

50.a. Majoritatea oamenilor sunt deprinsi sa actioneze din “intamplare”
b. Cred ca majoritatea oamenilor nu au asa tendinta.

51.a. Specializarea ingusta este necesara pentru un om adevarat de stiinta
b. Specializarea Ingusta limiteaza viziunile omului.

52.a. Este important ca omul sa trdiasca cat mai des bucuria creatiei §i cunoasterii.
b. Este important ca omul sa aduca folos societatii.

53.a. Imi place sa particip la dispute aprinse.
b. Nu-mi place sa particip la dispute.

54.a. Ma intereseaza prezicerile, horoscoapele, prognozele astrologice.
b. Nu ma intereseazd asemenea lucruri.

55.a. Omul trebuie sd munceasca pentru satisfacerea nevoilor sale si a familiei.
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b. Omul trebuie sa munceascd pentru realizarea potentialului sau.
56.a. Problemele personale le rezolv dupa cum e obisnuit in societate.
b. Problemele personale le rezolv dupa cum cred eu de cuviinta.
57.a. Vointa este necesara pentru a stapani dorintele si a controla sentimentele.
b. Vointa este necesara preponderent pentru a mari eforturile si energia depusa.
58.a. Nu mi-¢ rusine de slabiciunile proprii in fata prietenilor.
b. De obicei ma sfiiesc de slabiciunile proprii in fata prietenilor.
59.a. Omului este specific tendinta spre nou.
b. Oamenii tind spre nou doar in caz de necesitate.
60. a. Cred incorecta expresia “o viata traiesti o viatd inveti.”
b. Cred corecta expresia “o viata traiesti o viata inveti”.
61.a. Cred ca sensul vietii consta in creatie.
b. Putin probabil.
62.a. Imi pare dificil sa fac cunostinta cu cineva care mi-a placut.
b. Usor fac cunostinta.
63.a. Ma intristeaza faptul ca o mare parte din viata este risipita.
b. Nu-i asa.
64.a. Persoana talentata trebuie sa se sacrifice in folosul societatii.
b. Persoana talentata trebuie sa se dezvolte permanent.
65.a. Pot usor manipula oamenti.
b. Cred ca a manipula cu cineva nu este etic.
66.a. Ma stradui sa evit neplacerile.
b. Nu iau in consideratie nepldcerile si procedez cum cred ca e mai bine.
67.a. In majoritatea cazurilor nu-mi pot permite si ma prostesc.
b. Sunt o mul{ime de cazuri cand pot si o fac.
68.a. Critica in adresa mea imi scade din autoapreciere.
b. Critica aproape nu influenteaza autoaprecierea mea.
69.a. Cred cd invidia e caracteristica doar ratatilor.
b. Majoritatea oamenilor sunt invidiosi dar ascund aceasta.
70.a. Alegandu-si ocupatie omul trebuie sa ia in consideratie importanta ei pentru societate.
b. In primul rdnd omul trebuie si se ocupe cu ceea ce-1 intereseaza pe el.
71.a. Cred ca pentru a crea sunt necesare cunostinte in domeniul ales.
b. Cred ca pentru a crea aceasta nu e obligatoriu.
72.a. Pot spune ca traiesc cu senzatia de fericire.
b. Nu pot afirma aceasta.
73.a. Cred cd oamenii trebuie sa analizeze pe sine §i viata lor permanent.
b. Cred ca autoanaliza aduce mai multa daund decét folos.

74.a. Incerc sa gasesc motive pentru actiunile si faptele mele care le fac doar ci doresc si le fac.
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b. De obicei nu caut motive pentru actiunile si faptele mele.
75.a. Sunt convins ca fiecare poate trai viata asa cum si-o doreste.
b. Sunt putine sanse pentru a trai viata asa cum ti-o doresti.
76.a. Nu poti spune intotdeauna cu certitudine despre om daca e bun sau rau.
b. De obicei a evalua o persoana e usor.
77.a. Creatia cere mult timp liber.
b. Pentru creatie se poate de gasit intotdeauna timp liber.
78.a. De obicei usor conving interlocutorul in ceva.
b. In discutie ma stradui si inteleg punctul de vedere al interlocutorului.
79.a. daca fac ceva doar pentru mine mi Se pare jenant.
b. Nu am asemenea sentimente.
80.a. Ma consider creator al viitorului meu.
b. Putin pot influenta viitorul meu.
81.a. Expresia “binele trebuie sa fie cu pumni” cred ca e corecta.
b. Expresia “binele trebuie sa fie cu pumni” nu o cred corecta.
82.a. Neajunsurile oamenilor sunt mai vizibile decét calitatile pozitive.
b. Am alta parere..
83.a. Uneori ma tem sa fiu eu insumi.
b. Niciodatd nu ma tem sa fiu eu Insumi.
84.a. Ma stradui sa nu-mi amintesc insuccesele personale.
b. Deseori md macind insuccesele personale.
85.a. Cred ca scopul vietii trebuie sa fie ceva foarte valoros si important.
b. Cred ca nu-i numaidecat.
86.a. Oamenii tind a se Intelege si a avea incredere unul in altul.
b. Oamenii tind a se inchide in cercul propriilor interese si nu inteleg pe cei din jur.
87.a. Ma stradui sa nu par o “cioara alba”.
b. Imi permit sa par o “cioar alba”.
88.a. In discutii private oamenii de obicei sunt sinceri.
b. Chiar si in discutii private oamenilor le este greu sa fie sinceri.
89.a. Se intampla sa-mi fie rusine sa-mi exprim sentimentele.
b. Niciodata nu mii rugine sa-mi exprim sentimentele
90.a. Pot face ceva pentru altii fara a cere aprecierea lor.
b. De obicei astept aprecieri de la oamenii pentru care am facut ceva.
91.a. Manifest bunavointa fatd de oameni indiferent de reciprocitate.

b. Rar manifest bunavointa fatd de oameni daca nu sunt sigur de reciprocitate.

92.a. Cred ca in timpul comunicarii trebuie de manifestat deschis nemulfumirea fata de altii.

b. Cred ca in timpul comunicarii oamenii trebuie sa-si ascunda nemultumirea reciproca.

93.a. Ma Tmpac cu contradictiile interioare personale.
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b. Contradictiile imi scad din autoapreciere.
94.a. Ma stradui sa-mi exprim sentimentele deschis.
b. Exprimarea deschisa a sentimentelor are ca neajuns neretinerea.
95.a. Sunt increzut 1n sine.
b. Nu pot afirma aceasta.
96.a. Atingerea fericirii nu poate fi principalul scop in relatiile umane.
b. Atingerea fericirii este principalul scop 1n relatiile umane.
97. a. Sunt iubit pentru ca merit aceasta.
b. Sunt iubit pentru ca singur pot iubi.
98.a. lubirea nelmpartasita poate face viata insuportabila.
b. Viata fara iubire e mai rea decat iubirea neimpartasita in viata.

99.a. Daca discutia a esuat, incerc sa ma exprim altfel.

b. Esuarea discutiei are loc ,de obicei, din vina neatentiei interlocutorului.

100.a. Ma stradui sa produc o impresie buna asupra oamenilor.
b. Oamenii ma vad asa cum sunt in realitate.

Varsta (ani impliniti):

Genul:

154



Anexa 2 Coeficientul Cronbach la testele Korchaghina, Schmidt Sermat

Tabelul A 2.1. Coeficientul Cronbach testul Korchagina

Case Processing Summary
N %
Cases Valid 304 100.0
Excluded® 0 .0
Total 304 100.0
a. Listwise deletion based on all variables in the procedure.
Reliability Statistics
Cronbach's Alpha Based on
Cronbach's Alpha Standardized ltems N of Items
137 779 8
Item Statistics
Mean Std. Deviation N
Korchagina singuratate difuza 7.0658 1.73556 304
singuratate de instrainare 6.1151 2.05772 304
singuratate disociativa 7.8158 2.25275 304
Korchagina singuratate generala 7.5954 2.71363 304
Singuratate difuza nivel recode 2.0230 .61025 304
singuratate instrainare nivel recode 2.0066 .712664 304
Singuratate difuza nivel recode 1.9671 .73046 304
singuratate generala nivel recode 1.4605 .84339 304

Tabelul A 2.2. Coeficientul Cronbach matricele corelatiei intre itemi testul Korchagina

Inter-1tem Correlation Matrix

Korchag | singurat | singurat | Korchag | Singurat | singurat | Singurat | singurat
ina ate de ate ina ate ate ate ate
singurat | instrain | disociati | singurat | difuza instrain | difuza generala
ate are va ate nivel are nivel nivel
difuza generala | recode nivel recode recode
recode
Korchag 1.000 -.497 .304 .280 902 -.466 .283 191
ina
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singurat
ate
difuza

singurat
ate de
instraina
re

-.497

1.000

310

455

-.436

913

.284

.365

singurat
ate
disociati
va

304

310

1.000

.694

.258

.265

919

462

Korchag
ina
singurat
ate
generala

.280

455

694

1.000

273

401

.616

71

Singurat
ate
difuza
nivel
recode

.902

-.436

258

273

1.000

-.432

.253

185

singurat
ate
instraina
re nivel
recode

-.466

913

265

401

-.432

1.000

237

318

Singurat
ate
difuza
nivel
recode

283

284

919

.616

253

237

1.000

443

singurat
ate
generala
nivel
recode

191

.365

462

71

185

318

443

1.000
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Tabelul A 2.3. Coeficientul Cronbach totalul calculelor testul Korchagina

Item-Total Statistics

Scale Corrected Squared Cronbach's
Scale Mean if [Variance if  |ltem-Total |Multiple Alpha if Item
Item Deleted |Item Deleted |Correlation |Correlation |Deleted

Korchagina singuratate 28.9836 55.053 135 858 768
difuza
singuratate de
. ; 29.9342 49.138 .283 .875 .749
instrainare
singuratate disociativa 28.2336 36.364 .740 .879 .629
Korchagina singuratate 28.4539 29.503 837 795 595
generala
Singuratate difuza nivel 34.0263 58.699 263 821 740
recode
singuratate instrainare 34.0428 56.741 389 838 729
nivel recode
Singuratate difuza nivel 34.0822 52.940 758 851 697
recode
singuratate generala 34,5888 52.586 673 615 698
nivel recode
Scale Statistics
Mean Variance Std. Deviation N of ltems

36.0493 61.532 7.84425 8

Tabelul A 2.4. Coeficientul Cronbach testul Smidt Sermat

Case Processing Summary

Cases Valid 304 100.0
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Excluded® 0 .0

Total 304 100.0
a. Listwise deletion based on all variables in the procedure.
Reliability Statistics

Cronbach's Alpha Based on
Cronbach's Alpha Standardized ltems N of Items
162 791 5
Item Statistics
Mean Std. Deviation N

'Fl)'re;ztttélnimidt-Sermat scala relatii de 164 1.423 304
scala relatii familiale 54 1.004 304
scala relatii romatico-afective 1.92 1.739 304
scala relatii sociale de grup 1.58 1.312 304
Testul Smidt-Sermat total 5.68 3.714 304

Tabelul A 2.5. Coeficientul Cronbach matricele corelatiei intre itemi testul Schmidt Sermat

Inter-ltem Correlation Matrix

Testul Smidt-

Sermat scala scalarelatii |scala relatii

relatii de scala relatii  |romatico- sociale de Testul Smidt-

prietenie familiale afective grup Sermat total
Testul Smidt-Sermat - 1.000 271 239 599 778
scala relatii de prietenie
scala relatii familiale 271 1.000 113 197 493
scala relatii romatico- 239 113 1.000 214 664

afective
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scala relatii sociale de
grup

599

197

214

1.000

135

Testul Smidt-Sermat
total

778

493

.664

735

1.000

Tabelul A 2.6. Coeficientul Cronbach totalul calculelor testul Smidt Sermat

Item-Total Statistics
Scale Corrected Squared Cronbach's
Scale Mean if [Variance if  |ltem-Total Multiple Alpha if Item
Item Deleted |ltem Deleted |Correlation |Correlation |Deleted
Testul Smidt-Sermat - 9.72 40.869 683 995 695
scala relatii de prietenie
scala relatii familiale 10.83 48.943 .382 .990 773
scala.relatu romatico- 9.44 41.152 499 997 732
afective
scala relatii sociale de
9.78 42.692 .636 .995 713
grup
Testul Smidt-Sermat 5.69 13.866 1.000 999 585
total
Scale Statistics
Mean Variance Std. Deviation N of ltems
11.37 55.315 7.437 5

Tabelul A 2.7. Coeficientul Cronbach testul SAMOAL

Case Processing Summary

N %
Cases Valid 304 100.0
Excluded® 0 .0
Total 304 100.0
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Case Processing Summary

N %

Cases Valid 304 100.0

Excluded? 0 .0

Total 304 100.0
a. Listwise deletion based on all variables in the procedure.
Reliability Statistics

Cronbach's Alpha Based on
Cronbach's Alpha Standardized ltems N of Items
.822 870 12
Item Statistics
Mean Std. Deviation N

competenta temporala 8.9556 2.89597 304
valori umane 9.7500 2.45555 304
viziuni asupra naturii umane 6.0888 2.74529 304
trebuinte cognitive 9.1461 2.26275 304
creativitate 8.5905 2.27068 304
autonomie 7.0296 2.65927 304
spontanietate 6.7434 2.47495 304
intelegere de sine 7.8010 2.69776 304
simpatie de sine 7.3618 2.84251 304
sociabilitate 8.2829 2.61512 304
flexibilitate 7.9211 2.47403 304
SAMOAL general 54.0757 10.95886 304
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Tabelul A 2.8. Coeficientul Cronbach matricele corelatiei intre itemi testul SAMOAL

Inter-1tem Correlation Matrix

vizi
uni
asup
comp ra
etent |valo|natu |trebui intele (simp SAM
a ri|rii |nte gere |atie OAL
temp |uma|uma cogni |creativ |autono [spontani |de de |sociabil [flexibil |genera
orala [ne |ne |tive |itate |mie |etate sine |sine |itate itate I
Competent
a 1.000/.360|.202| 442 333| .262| 298| 226 405| .256| 261 .620
temporala
valori 3607 274 205| 617| 212  256| 163 215 .267| 161 588
umane 0
viziuni
asupra 1.00
a 292|274 110| .081| .128| 245/ 035 .136| .103| .106| .453
naturii 0
umane
trebuinte | 1ol 505l 110/ 1.000| 412| 270|167 276 267 327|249 .80
cognitive
great'v'tat 333/.617/.081| .412| 1.000 363 282 275/ 317| 234 082 545
autonomie| .262|.212|.128| 279| .363| 1.000] 618 565 .603| 486 .473| .668
Zf:man'et 208|256/ 245/ 167| .282| .618] 1.000| .467| 575 539 .456| .681
;Ti'iigeere 226/.163].035| 276| 275/ 565  .467| 1.000| 525| 338 248/ 573
Z'ems'i’s:e 405|215 .136| 267| 317| 603 575| 525(1.0000 386 314/ .699
:;’C'ab"'ta 256,267,103 327| .234| 486 539 .338| .386| 1.000] .604| .561
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];Iex'b'“tat 261.161].106| .249| .082| .473|  .456| .248| .314| .604| 1.000| .485
Z:]'ZEAL 620|.588|.453) .480| 545 .668 .68l .573| .699| 561 .485 1.000

Tabelul A 2.9. Coeficientul Cronbach totalul calculelor testul SAMOAL

Item-Total Statistics

Scale Corrected Squared Cronbach's

Scale Mean if |Variance if |ltem-Total  |Multiple Alpha if Item

Item Deleted |Item Deleted |Correlation |Correlation |Deleted
competenta temporala 132.7908 691.399 .562 A87 .805
valori umane 131.9964 712.080 513 597 810
‘l::f]ia“nrg asupra naturil 135.6576|  729.053 329 456 819
trebuinte cognitive 132.6003 723.050 470 372 813
creativitate 133.1559 717.847 512 .536 811
autonomie 134.7168 684.566 673 .612 .800
spontanietate 135.0030 691.475 674 .589 .801
intelegere de sine 133.9454 700.748 541 491 .807
simpatie de sine 134.3845 678.936 .664 617 799
sociabilitate 133.4635 698.800 576 509 .806
flexibilitate 133.8253 714.732 A87 479 811
SAMOAL general 87.6707 304.340 944 917 833
Scale Statistics
Mean Variance Std. Deviation N of Items

1.4175E2 785.319 28.02354 12
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Anexa 3 Anova repeated measures (Korchaghina/Schmidt Sermat)

Tabelul A 3.1. Prezentarea statisticii descriptive la variabila singuratate (Korchaghina/UCLA)

Descriptive Statistics

Std.
Minimu [Maximu Deviatio [Varianc
N m m Mean n e Skewness  |Kurtosis
Std. Std. Std.

Statisti Statisti |[Erro Statisti |Erro |Statisti |[Erro

C Statistic |Statistic |c r Statistic |Statistic|c r c r
genul 304 1 2| 1.50{.029 .501 251 .000].140]| -2.013|.279
Korchagin
a_ 304 2 12| 7.07/.100| 1.736| 3.012| -.201|.140| -.078|.279
singuratat
e difuza
singuratat
e de 304 2 12| 6.12|.118| 2.058| 4.234| .288|.140| -.557|.279
instrainare
singuratat
e_ L. 304 2 13| 7.82|.129| 2.253| 5.075| -.107|.140| -.598|.279
disociativ
a
Korchagin
a_ 304 2 17| 7.60|.156| 2.714| 7.364| .500|.140| -.027|.279
singuratat
e generala
Scala de
singuratat 304 27 67| 43.27|.410 7.157| 51.222 433|.140| .160|.279
e UCLA
Valid N 304
(listwise)
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Tabelul A 3.2. Prezentarea statisticii descriptive la variabila singuratate (Schmidt Sermat)

Descriptive Statistics

Minimu

Maximu

Mean

Std.
Deviatio
n

Varianc

e

Skewness

Kurtosis

Statisti
c

Statistic

Statistic

Statisti
c

Std.
Erro

Statistic

Statistic

Statisti
c

Std.
Erro
r

Statisti
c

Std.
Erro
r

Testul
Smidt-
Sermat
scala
relatii de
prietenie

304

1.64

.082

1.423

2.025

.694

140

-.376

279

scala
relatii
familiale

304

54

.058

1.004

1.008

2.165

140

4.621

279

scala
relatii
romatico
-afective

304

1.92

.100

1.739

3.023

429

140

-1.242

279

scala
relatii
sociale
de grup

304

1.58

075

1.312

1.723

745

140

-.154

279

Testul
Smidt-
Sermat
total

304

18

5.68

213

3.714

13.797

.648

140

-.296

279

Valid N
(listwise

)

304
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Tabelul A 3.3. Prezentarea statisticii descriptive la variabila autoactualizare (SAMOAL)

Descriptive Statistics

Std.
Minimu |Maximu Deviatio|Varianc
N m m Mean n e Skewness |Kurtosis
Std. Std.

Statisti Statisti |Std. Statisti |Statisti|Erro [Statisti |Erro

c Statistic |Statistic |c Error |Statistic |c c r c r
competental 501 150l 15.008.9556| 1%L 2.89507| 8.387| .010|.140| -.650|.279
temporala 0
valori 304 300 15.00/9.7500 24?8 245555 6.030| .002|.140| -.263|.279
umane 4
viziuni
astpra 304 00 15.00/6.0888 °7 2.74500 7537 .608.140| .393|.279
naturii 5
umane
trebuinte 304| 300 13.50/9.1461 12°7| 2.06275| 5.120| -.253.140| -178|.279
cognitive 8
creativitate | 5041 400 14.00/8.5905 '1302 227068 5.156| .123|.140| -.380|.279
autonomie | o)l 90 15.00/7.0296 '1522 2.65927| 7.072| .194|.140 .207|.279
fg’o”ta”'ew 304 1.00] 14.00/6.7434 '1412 2.47495| 6.125| 143|140 .021|.279
intelegere | 500l 00l 13.507.8010 24| 2.69776| 7.278| -.044|.140, -532|.279
de sine 3
2:;1'0&“9 del 394 00| 14.00/7.3618 '1632 2.84251| 8.080| .056|.140| -.508|.279
Zoc'ab"'tat 304| .00 13.50/8.2829 '1492 261512 6.839 -.172|.140| -.182|.279
flexibilitate) - o)1 1 50l 15.00/7.9211 '141(9) 247403 6.121| .149|.140| .165|.279
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SAMOAL 304l 2300 86.00 54.075|.6285| 10.9588| 120.09 217|140 146| 279
general 7 3 6 !

Valid N

L 4

(listwise) 30

Tabelul A 3.4. Analiza de variantd Anova Repeated Measures (Korchaghina)

Within-Subjects Factors

Measure:MEASURE_1

factorl Dependent Variable
1 sdifuz
2 sinstrainare
3 sdisociativa
Descriptive Statistics
Mean Std. Deviation N
Korchagina singuratate difuza 7.07 1.736 304
singuratate de instrainare 6.12 2.058 304
singuratate disociativa 7.82 2.253 304
Multivariate Tests®
Hypothesis Partial Eta
Effect Value |F df Error df |Sig. Squared
factorl |Pillai's Trace 337| 76.873° 2.000| 302.000 .000 337
Wilks' Lambda .663| 76.873° 2.000| 302.000 .000 337
Hotelling's Trace .509| 76.873° 2.000{ 302.000 .000 337
Egé’f Largest 500| 76.873° 2.000| 302.000|  .000 337
a. Exact statistic
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Within-Subjects Factors

Measure:MEASURE_1

factorl Dependent Variable
1 sdifuz
2 sinstrainare

b. Design: Intercept

Within Subjects Design: factorl

Tabelul A 3.5.Testul sfericititii Mauchly

Mauchly's Test of Sphericity®
Measure:MEASURE _1
Epsilon®
Within
Subjects |Mauchly's  |Approx. Chi- Greenhouse- Huynh- Lower-
Effect (W Square df Sig. Geisser Feldt bound
factorl 827 57.222 2 .000 .853 .857 500
Tests of Within-Subjects Effects
Measure:MEASURE _1
Type Il
Sum of Mean Partial Eta

Source Squares df Square F Sig. Squared
factord Sphericity 441.660 2| 220.830| 57.740| .00 160

Assumed

Greenhouse-

. 441.660| 1.706| 258.947| 57.740| .000 .160

Geisser

Huynh-Feldt 441,660, 1.714| 257.636| 57.740| .000 .160

Lower-bound 441,660, 1.000, 441.660| 57.740| .000 .160
Error(factorl)|Sphericity 9317 673 606 3825

Assumed
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g:::ehrouse' 2317.673/516.796|  4.485
Huynh-Feldt 2317.673|519.426 4.462
Lower-bound 2317.673|303.000 7.649
Tests of Within-Subjects Contrasts
Measure:MEASURE _1
Type Il
Sum of Mean Partial Eta
Source factorl |Squares df Square F Sig. Squared
factorl Linear 85.500 1 85.500f 29.932 .000 .090
Quadratic 356.160 1 356.160| 74.314 .000 197
Error(factorl) |[Linear 865.500 303 2.856
Quadratic 1452.173 303 4.793
Tests of Between-Subjects Effects
Measure:MEASURE_1
Transformed Variable:Average
Type 11l Sum Partial Eta
Source of Squares df Mean Square |F Sig. Squared
Intercept 44674.001 1 44674.001| 9.562E3 .000 .969
Error 1415.666 303 4.672
Estimates
Measure:MEASURE _1
95% Confidence Interval
factorl Mean Std. Error Lower Bound Upper Bound
1 7.066 .100 6.870 7.262
2 6.115 118 5.883 6.347
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3 7.816 129 7.562 8.070

Tabelul A 3.6. Ajustare Bonferroni a numarului de comparatii multiple

Pairwise Comparisons

Measure:MEASURE_1
95% Confidence Interval for
Difference®
0] ) Mean Difference
factorl |factorl |((I-J) Std. Error  |Sig.® Lower Bound  |Upper Bound
1 2 951" 188 .000 497 1.404
3 -.750" 137 .000 -1.080 -420
2 1 -.951" 188 .000 -1.404 -.497
3 -1.701 145 .000 -2.051 -1.350
3 1 750" 137 .000 420 1.080
2 1701 145 .000 1.350 2.051
Based on estimated marginal means
*. The mean difference is significant at the .05 level.
a. Adjustment for multiple comparisons: Bonferroni.

Multivariate Tests

Partial Eta
Value F Hypothesis df |Error df  |Sig. Squared
Pillai's trace 337| 76.873° 2.000| 302.000 .000 337
Wilks' lambda 663| 76.873° 2.000| 302.000 .000 337
Hotelling's trace 509 76.873° 2.000| 302.000 .000 337
Roy's largest root 509 76.873° 2.000{ 302.000 .000 337
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Tabelul A 3.7. Analiza de varianta Anova Repeated Measures (Schmidt Sermat)

Within-Subjects Factors

Measure:MEASURE _1

singuratate Dependent Variable
1 sl
2 S2
3 s3
4 s4

Descriptive Statistics

Mean Std. Deviation N
Te_stul _Smldt-Sermat scala relatii de 164 1423 304
prietenie
scala relatii familiale 54 1,004 304
scala relatii romatico-afective 1,92 1,739 304
scala relatii sociale de grup 1,58 1,312 304
Multivariate Tests®
Partial
Hypothesis Eta Noncent. |Observed

Effect Value|F df Error df(Sig. [Squared |Parameter|Power”
singuratate ?Lgiés 453 |83,066%(3,000  |301,000/,000 | 453  [249,198 [1,000

Wilks' a

,547 183,066%3,000 301,000{,000 [,453 249,198 (1,000

Lambda

;'f;g;“”gs 828 83,066%3,000  |301,000,000 |453  [249,198 |1,000

Roy's

Largest ,828 [83,066%3,000 301,000{,000 [,453 249,198 (1,000

Root
a. Exact statistic
b. Computed using alpha = ,05
c. Design: Intercept
Within Subjects Design:
singuratate

Tabelul A 3.8.Testul sfericitatii Mauchly

Mauchly's Test of Sphericity”
Measure:MEASURE _1
Within Epsilon®
Subjects  |Mauchly's |Approx. Greenhouse-|Huynh-  |Lower-
Effect w Chi-Square |df Sig. Geisser Feldt bound
singuratate |,724 97,333 5 ,000 ,824 ,831 ,333

Tests of Within-Subjects Effects

Measure:MEASURE_1
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Partial
Type I Eta Noncent. |Observe
Sum of Mean Square |Paramete |d
Source Squares (df Square |F Sig. [d r Power?
singuratate Sphericity 335371 |3 111,79 |77,75 000|204 233267 |1,000
Assumed 0 6
Greenhouse-|aas 371 .71 (23571 [77:75 | 000|204 |192,140 |1,000
Geisser 9 6
Auynh-Feldtias 371 [2.403 (13452 |77 | 000|204 [193:841 1,000
Lower- 335 371 (1,000 [33%37 7775 | 000|204  |77,756 [1,000
bound 1 6
Error(singuratat |Sphericity |1306,87 909 1438
e) Assumed |9
Grgenhouse- 1306,87 |748,73 1745
Geisser 9 3
Huynh-Feldt|1306,87 (755,36 1.730
9 4
Lower- 1306,87 [303,00
bound 9 0 4,313
a. Computed using alpha =
,05
Tests of Within-Subjects Contrasts
Measure:MEASURE _1
Type Il Partial |Noncent.
singuratat (Sum of Mean Eta Paramete |Observe
Source e Squares |df Square |F Sig. [Squared|r d Power?
singuratate Linear 21,673 21,673 (24,942 |,000 |,076 24,942 1,999
Quadratic [44,646 |1 44,646 |25,664 {,000 |,078 25,664 |,999
Cubic 1969053 [1 |269,053 é57’83 000 |,343 157,838 |1,000
Error(singuratat |Linear (263,277 (303 |,869
€) Quadratic |527,104 {303 |1,740
Cubic 516,497 |303 |1,705
a. Computed using alpha =,05
Tests of Between-Subjects Effects
Measure:MEASURE _1
Transformed
Variable:Average
Type Il
Sum of Mean Partial Eta [Noncent. |Observed
Source |Squares df Square F Sig. Squared  |Parameter |Power®
:”terce'o 2458422 |1 2458,422 709,209,000 | 701 709,209  |1,000
Error |1050,328 |303 3,466
a. Computed using alpha =
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,05

Estimates

Measure:MEASURE _1

95% Confidence Interval
singuratate |Mean Std. Error Lower Bound Upper Bound
1 1,645 ,082 1,484 1,805
2 539 ,058 426 ,653
3 1,921 ,100 1,725 2,117
4 1,582 ,075 1,434 1,730

Tabelul A 3.9. Ajustare Bonferroni a numarului de comparatii multiple

Pairwise Comparisons

Measure:MEASURE 1
95% Confidence Interval for

(1) ) Mean Difference®
singuratate|singuratate|Difference (1-J) |Std. Error |Sig.? Lower Bound |Upper Bound
1 2 1,105 ,086 ,000 876 1,334

3 -,276 ,113 ,089 -,576 ,023

4 ,062 ,070 1,000 -,125 250
2 1 -1,105 ,086 ,000 -1,334 -,876

3 -1,382" ,109 ,000 -1,672 -1,091

4 -1,043" ,085 ,000 -1,269 -,816
3 1 ,276 ,113 ,089 -,023 576

2 1,382" ,109 ,000 1,091 1,672

4 339" 111 ,015 ,043 ,635
4 1 -,062 ,070 1,000 -,250 ,125

2 1,043" ,085 ,000 ,816 1,269

3 -,339° 111 ,015 -,635 -,043
Based on estimated marginal means
*. The mean difference is significant at the ,05 level.
a. Adjustment for multiple comparisons: Bonferroni.
Multivariate Tests

Hypothesis Partial Eta [Noncent. |Observed
Value |F df Error df{Sig. Squared  |Parameter |Power®

Pillai's trace  |,453  |83,066% 3,000 301,000,000 |,453 249,198 |1,000
Wilks' lambda [,547  (83,066°|3,000 301,000,000 |,453 249,198 |1,000
;';’;g”'”gs 828 |83,066%3,000  |301,000/,000 |453 249,198  [1,000
5)%3{5 largest | 78 183,0663,000  |301,000,000 |453 249,198  |1,000

Each F tests the multivariate effect of singuratate. These tests are based on the linearly

independent pairwise comparisons among the estimated marginal means.

a. Exact statistic
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Pairwise Comparisons

Measure:MEASURE _1

95% Confidence Interval for

Difference?

0] ) Mean
singuratate|singuratate| Difference (1-J) |Std. Error |Sig.? Lower Bound |Upper Bound
1 2 1,105 ,086 ,000 876 1,334
3 -,276 ,113 ,089 -,576 ,023
4 ,062 ,070 1,000 -,125 250
2 1 -1,105 ,086 ,000 -1,334 -,876
3 -1,382" ,109 ,000 -1,672 -1,091
4 -1,043 ,085 ,000 -1,269 -,816
3 1 276 ,113 ,089 -,023 576
2 1,382° ,109 ,000 1,001 1,672
4 339 111 015 ,043 635
4 1 -,062 ,070 1,000 -,250 ,125
2 1,043" ,085 ,000 ,816 1,269
3 -,339" 111 ,015 -,635 -,043

Based on estimated marginal means

b. Computed using alpha = ,05
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Anexa 4 Anova repeated measures (Korchaghina/Schmidt Sermat)

Tabelul A 4.1. Statistica descriptiva a variabilelor la scalele singuratatii pe niveluri

Descriptive Statistics

singuratate

Singuratate difuza |instrainare nivel |Singuratate difuza

nivel recode recode nivel recode
N Valid 304 304 304
Missing 0 0 0
Mean 2.0230 2.0066 1.9671
Std. Error of Mean .03500 .04168 .04189
Median 2.0000 2.0000 2.0000
Mode 2.00 2.00 2.00
Std. Deviation .61025 .72664 .73046
Variance 372 528 534
Skewness -.012 -.010 .051
Std. Error of Skewness .140 .140 .140
Kurtosis -.294 -1.098 -1.118
Std. Error of Kurtosis 279 279 279
Range 2.00 2.00 2.00

Tabelul A 4.2. Frecventele singuratate general conform testului UCLA

UCLA nivel recode

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid scazut 98 32,2 32,2 32,2
mediu 109 35,9 35,9 68,1
ridicat 97 31,9 31,9 100,0
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UCLA nivel recode

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid scazut 98 32,2 32,2 32,2
mediu 109 35,9 35,9 68,1
ridicat 97 31,9 31,9 100,0
Total 304 100,0 100,0

Tabelul A 4.3. Frecventele singuratate difuza conform testului Korchagina

Singuratate difuza nivel recode

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid scazut 53 17,4 17,4 17,4
mediu 191 62,8 62,8 80,3
ridicat 60 19,7 19,7 100,0
Total 304 100,0 100,0

Tabelul A 4.4. Frecventele singuratate de instrainare conform testului Korchagina

singuratate instrainare nivel recode

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid scazut 79 26,0 26,0 26,0
mediu 144 47,4 47,4 73,4
ridicat 81 26,6 26,6 100,0
Total 304 100,0 100,0
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Singuratate disociativa nivel recode

Tabelul A 4.5. Frecventele singuratate disociativa conform testului Korchagina

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid scazut 86 28,3 28,3 28,3
mediu 142 46,7 46,7 75,0
ridicat 76 25,0 25,0 100,0
Total 304 100,0 100,0

singuratate generala nivel recode

Tabelul A 4.6. Frecventele singuratate de generala conform testului Korchagina

Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid scazut 234 77,0 77,0 77,0
ridicat 70 23,0 23,0 100,0
Total 304 100,0 100,0
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Anexa 5 Diferente de gen la variabila singuratate

Tabelul A 5.1. Statistica descriptiva in functie de gen (Korchaghina/UCLA)

Group Statistics

genul N Mean Std. Deviation |Std. Error Mean
Korchagina singuratate feminin 152 7.33 1.745 142
difuza

masculin 152 6.80 1.692 137
singuratate de instrainare  |feminin 152 6.12 1.963 159

masculin 152 6.11 2.155 175
singuratate disociativa feminin 152 8.64 2.145 174

masculin 152 6.99 2.049 .166
Korchagina singuratate feminin 152 8.47 2.814 .228
generala

masculin 152 6.72 2.303 187
Scala de singuratate UCLA |feminin 152 43.64 7.006 .568

masculin 152 4291 7.310 .593

Tabelul A 5.2. Independent Simple T-Test (T student - Korchaghina/UCLA)

Independent Samples Test

Levene's Test
for Equality
of Variances [t-test for Equality of Means

95%
Confidence
Interval of
the

Sig. Difference
(2- |Mean Std. Error

F Sig. |t df tailed) | Difference|Difference|Lower|Upper

Korchagina |Equal
singuratate |variances .170] .680(2.670 302| .008 526 97| .138| .914
difuza assumed
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Equal
variances
not
assumed

2.670

301.714

.008

526

197

138 914

singuratate
de
instrainare

Equal
variances
assumed

4.923

027

.028

302

978

.007

236

-459 472

Equal
variances
not
assumed

.028

299.414

978

.007

.236

-459 472

singuratate
disociativa

Equal
variances
assumed

427

514

6.890

302

.000

1.658

241

1.184|2.131

Equal
variances
not
assumed

6.890

301.368

.000

1.658

241

1.184|2.131

Korchagina
singuratate
generala

Equal
variances
assumed

4.250

.040

5.956

302

.000

1.757

295

1.176| 2.337

Equal
variances
not
assumed

5.956

290.623

.059

1.757

295

1.176| 2.337

Scala de
singuratate
UCLA

Equal
variances
assumed

.586

445

.889

302

375

730

821

-.886| 2.346

Equal
variances
not
assumed

.889

301.456

375

730

821

-.886| 2.346

Tabelul A 5.3. Statistica descriptiva in functie de gen (Schmidt Sermat)

Group Statistics

genul

Mean

Std. Deviation

Std. Error Mean

Testul Smidt-Sermat scala

feminin

152

1,85

1,477

,120
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relatii de prietenie masculin  |152 1,44 1,341 ,109
scala relatii familiale feminin 152 47 ,963 ,078
masculin  |152 ,61 1,043 ,085
scala relatii romatico- feminin 152 1,50 1,652 ,134
afective masculin 152 2,34 1,727 140
scala relatii sociale de grup |feminin 152 1,68 1,315 ,107
masculin  |152 1,49 1,307 ,106
Testul Smidt-Sermat total |feminin 152 5,49 3,466 ,281
masculin  |152 5,86 3,950 ,320

Tabelul A 5.4. Independent Simple T-Test (T student - Schmidt Sermat)

Independent Samples Test

Levene's
Test for
Equality of
Variances  |t-test for Equality of Means
95%
Confidence
Interval of
(2- [Mean Std. Error |Difference
F Sig. |t df tailed)|Difference|Difference|Lower|Upper
Testul Equal
Smidt- variances |1,361 |,244 |2,521|302 ,012 1,408 ,162 089 |, 726
Sermat assumed
scala relatii |Equal
de prietenie ;
P ‘ﬁ'ameg 2521|299.208[,012 |.408 162 089 |,726
assumed
scala relatii |[Equal i
familiale |variances [3,459 |.064 1143 302 254 |-,132 ,115 -.358 |,095
assumed !
Equal
variances -
not 11143300,066 254 |-132 115 -,358 |,095
assumed
scala relatii |[Equal i
romatico- |variances (2,117 |,147 302 ,000 |-,842 ,194 -1,224|-.461
- 4,345
afective assumed
Equal
variances -
not 4,345 301,408(,000 |-,842 ,194 -1,2241- 461
assumed
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scala relatii [Equal
sociale de |variances |[,002 |[,969 [1,269|302 206 {,191 ,150 -, 105 |,487
grup assumed
Equal
‘ﬂ'ameg 1,269|301,988/,206 |,191 150 -105 | 487
assumed
Testul Equal
Smidt- variances |3,631 |,058 |-,864 302 ,388 |-,368 426 -1,207|,470
Sermat assumed
‘rﬁ'ances -,864 (296,981,388 |-.368 426 -1,207].470
assumed

Tabelul A 5.5. Frecventele singuratate difuza in functie de gen

Singuratate difuza nivel recode

Cumulative

Genul Frequency  |Percent Valid Percent  |Percent

Feminin Valid |scazut 22 14.5 14.5 14.5
mediu 92 60.5 60.5 75.0
ridicat 38 25.0 25.0 100.0
Total 152 100.0 100.0

Masculin ~ |Valid |scazut 31 20.4 20.4 20.4
mediu 99 65.1 65.1 85.5
ridicat 22 145 145 100.0
Total 152 100.0 100.0

Tabelul A 5.6. Frecventele singuratate de instrainare in functie de gen

singuratate instrainare nivel recode

genul

Frequency

Percent

Valid Percent

Cumulative
Percent

feminin

Valid

scazut

35

23.0

23.0

23.0
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mediu 81 53.3 53.3 76.3
ridicat 36 23.7 23.7 100.0
Total 152 100.0 100.0

masculin  (Valid  |scazut 44 28.9 28.9 28.9
mediu 63 414 41.4 70.4
ridicat 45 29.6 29.6 100.0
Total 152 100.0 100.0

Tabelul A 5.7. Frecventele singuratate disociativa in functie de gen

Singuratate disociativa nivel recode

Cumulative

genul Frequency  |Percent Valid Percent  |Percent

feminin Valid  |scazut 25 16.4 16.4 16.4
mediu 70 46.1 46.1 62.5
ridicat 57 37.5 37.5 100.0
Total 152 100.0 100.0

masculin ~ [Valid |scazut 61 40.1 40.1 40.1
mediu 72 47.4 47.4 87.5
ridicat 19 12.5 12.5 100.0
Total 152 100.0 100.0

Tabelul A 5.8. Frecventele singuratate general conform testului Korchagina in functie de gen

singuratate generala nivel recode

Genul

Frequency

Percent

Valid Percent

Cumulative
Percent

Feminin

Valid

scazut

103

67.8

67.8

67.8
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ridicat 49 32.2 32.2 100.0
Total 152 100.0 100.0

masculin  (Valid  |scazut 131 86.2 86.2 86.2
ridicat 21 13.8 13.8 100.0
Total 152 100.0 100.0

Tabelul A 5.9. Frecventele singuratate general conform testului UCLA in functie de gen

UCLA nivel recode

Cumulative

Genul Frequency  |Percent Valid Percent  |Percent

feminin Valid |scazut 42 27.6 27.6 27.6
mediu 62 40.8 40.8 68.4
ridicat 48 31.6 31.6 100.0
Total 152 100.0 100.0

masculin  [Valid |scazut 56 36.8 36.8 36.8
mediu 47 30.9 30.9 67.8
ridicat 49 32.2 32.2 100.0
Total 152 100.0 100.0
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Anexa 6 Matricile corelatiei la variabilele studiate

Tabelul A 6.1. Matricele corelatiei la variabilele (Korchaghina/UCLA/Schmidt Sermat)

Correlations

Testul Smidt- scala
Korchagina [singuratate Korchagina|Scala de |Sermat scala [scala relatii scala relatii
singuratate |de singuratate|singuratate |singuratate|relatii de relatii  |[romatico- |sociale de  |Testul Smidt-
difuza instrainare |disociativagenerala  |UCLA prietenie familiale |afective  |grup Sermat total
Korchagina  Pearson 1| 4977 3047 2807  -012 048 038 018 002 039
singuratate Correlation
difuza
Sig. (2-tailed) .000 .000 .000 .834 402 506 753 973 502
N 304 304 304 304 304 304 304 304 304 304
singuratate de |Pearson ok . . . . . . . o
. . : -.497 1 310 455 550 479 216 222 430 494
instrainare Correlation
Sig. (2-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000
N 304 304 304 304 304 304 304 304 304 304
i t t P *% *% *% *% *% ** *%x
singuratate - rearson 304 310 1 6947 .39 3477 066|  .086 350 311
disociativa Correlation
Sig. (2-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 252 133 .000 .000
N 304 304 304 304 304 304 304 304 304 304
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Korchagina Pearson 280" 4557 694 1 583" 5167 1997 172" 459" 493"
singuratate Correlation
generala
Sig. (2-tailed) 000 000 000 000 000/ .000 003 000 000
N 304 304 304 304 304 304 304 304 304 304
Scala de Pearson 012 5507 3967 583" 1 676" 286  .449” 572" 745"
singuratate Correlation
UCLA
Sig. (2-tailed) 834 000 000 000 000 000 000 000 000
N 304 304 304 304 304 304 304 304 304 304
Testul Smidt- Pearson. 048 479" 347" 516" 676™ 1 o7 239" 599" 778"
Sermat scala Correlation
relatii de
orietenie Sig. (2-tailed) 402 000 000 000 000 000 000 000 000
N 304 304 304 304 304 304 304 304 304 304
scalarelatii - Pearson 038 216" 066| 1997 286" 271" 1 113 197" 493"
familiale Correlation
Sig. (2-tailed) 506 000 252 000 000 000 048 001 000
N 304 304 304 304 304 304 304 304 304 304
scalarelatii —Pearson o018 222" 086l 1727 449" 239 113" 1 214" 664"
romatico- Correlation
afective
Sig. (2-tailed) 753 000 133 003 000 000 048 000 000
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N 304 304 304 304 304 304 304 304 304 304
scala refatil |Pearson 002) 4307 3507 4597 5727 5997 1977 214 1 735"
sociale de grup |Correlation
Sig. (2-tailed) 973 .000 .000 .000 .000 .000 .001 .000 .000
N 304 304 304 304 304 304 304 304 304 304
T I i - P ** *k *k *k *k *k *k *k
estul Smidt- - Pearson 039| 494 311 493 745 778 4937 664 735 1
Sermat total Correlation
Sig. (2-tailed) 502 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000
N 304 304 304 304 304 304 304 304 304 304
**_Correlation is significant at the 0.01
level (2-tailed).
*. Correlation is significant at the 0.05 level
(2-tailed).
Tabelul A 6.2. Matricele corelatiei la variabilele (Korchaghina/UCLA/SAMOAL)
Correlations
Korcha Korcha |Scala
gina singura |singura |gina de SAMO valo |viziuni |trebuin
singurat |tate de |tate singurat |singura AL ri |asupra |te inteleg [simpa SAMO
ate instrain |disociat |ate tate COMPEt |, ma |naturii cogniti |creativi|auton |spontani [ere de |tie de [sociabili |flexibilit |AL
difuza |are iva generala|UCLA ::nta ne |umane |ve tate  |omie |etate sine [sine [tate atea general
empora
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Korchagi |Pearson i
na Correlat 1| -.4977| 3047 280 -.012| .008|.094| .053| .087| -.012 e -1417 -112 67" 053] -.061| -.030
singurata |ion ' '
te difuza
fa'ﬁeg 000/ .000| .000| .834| .883|.100| .359| .130| .835| .014 014 .051| .003 359 286 .607
N 304| 304/ 304 304| 304 304| 304| 304/ 304/ 304/ 304 304| 304| 304 304 304| 304
singurata |Pearson -
te de Correlat| -.497" 1| 3107 4557 5507 -.2877].192|-.2317"| -.122°| -.1197| .049| -.032| -.011| -.029| -.062 .015| -.188™
instrainar |lion o
e
fa'ﬁeg .000 000/ .000| .000| .000|.001| .000| .033| .038| .396 573 .844| .620 280 798| .001
N 304| 304/ 304 304| 304 304| 304| 304/ 304/ 304/ 304 304| 304 304 304 304| 304
singurata |Pearson ) )
te Correlat| .3047| .3107 1| 694 396 | -.360"" 011 -121°1-.1997 -.062|-.105| -.051[-.249" 0™ 028/ -.066|-.182""
disociati |ion ' '
va
fa'ﬁeg .000/ .000 .000| .000| .000|.852| .036| .000| .285| .068 380/ .000| .000 629 249 .001
N 304| 304/ 304 304| 304 304| 304| 304/ 304/ 304/ 304 304| 304 304 304 304| 304
Korchagi [Pearson ] - )
na Correlat| .2807| .455 | .694 1| 5837 -.373" 049 -1737| -.1347| -.1157| .2047] -.196 |-.263" 299" -1697 -.1547] -.284"
singurata |ion ' ’ '
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te

Sig. (2-

. .000| .000| .000 .000|  .000|.391| .002| .019| .045| .000 .001| .000| .000 .003 007/ .000
generala |tailed)
N 304/ 304/ 304 304| 304 304| 304| 304/ 304 304/ 304 304| 304 304 304 304| 304
Scala de |Pearson - ) )
singurata|Correlat| -.012| .5507"| .396"| .583" 1| -.3747| .207|-318" -.1327| -.119°| . .| -.2897(-1727| . .| -.2417| -20777| -394
. o 142 343
te UCLA |ion
tsa'ﬁeg 834/ .000] .000| .000 .000/.000| .000| .021| .039| .013 .000[ .003| .000 .000 000/ .000
N 304| 304/ 304 304| 304 304| 304| 304| 304/ 304/ 304 304| 304 304 304 304| 304
SAMOA |Pearson 369 262"
L Correlat|  .008| -.287"| -.360""| -.373"| -.374" 10" 29277 4427 3337 7. 2087 2267°.4057 2567 26177 .6207
compete |ion
nta
temporal tsa'ﬁeg .883| .000/ .000| .000| .000 000/ .000| .000| .000/ .000] .000/ .000| .000| .000 000/ .000
a
N 304| 304/ 304 304| 304 304| 304| 304/ 304/ 304/ 304 304| 304 304 304 304| 304
valori Pearson 212"
umane |Correlat| .094| -.192"°| -.011| -.049| -207"| 369" | 1| 2747 295°| 617 | """, 25677 .1637|.2157| 267 | .1617| 588"
ion
tsa'ﬁeé? 100/ .001| .852| .391| .000| .000 .000| .000| .000| .000 .000| .004| .000 .000 005/ .000
N 304| 304/ 304 304| 304 304| 304| 304/ 304/ 304/ 304 304| 304| 304 304 304| 304
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viziuni  |Pearson 274
asupra |Correlat|  .053| -.2317| -.1217| -.173"7| -.318"| .292"| "'« 1| 110 .081|.128°| .2457| .035|.136°|  .103 .106| 453"
naturii ~ [ion
umane
fa'ﬁeg .359| .000| .036| .002| .000,  .000|.000 .056| .159| .026]  .000| .538| .018/  .072 065 .000
N 304 304| 304| 304| 304| 304| 304| 304 304| 304 304 304| 304| 304 304 304| 304
trebuinte |Pearson 295 279"
cognitive |Correlat| ~ .087| -.122°| -.1997| -.1347| -1327| 4427|754 .110 1) 412777 1677| 2767|.2677| 327 | .2497| 480"
ion
fa'ﬁeg 130 .033| .000| .019| .021| .000|.000| .056 .000[ .000|  .004| .000| .000| .000 .000| .000
N 304 304| 304| 304| 304| 304| 304| 304 304| 304/ 304 304| 304| 304 304 304| 304
creativita |Pearson 617 363"
te Correlat| -.012| -119° -062| -.1157 -.1197| .3337| .| .081| .412" 1) 7. 2827 2757|3177 234 .082| 545"
ion
tsa'ﬁeg 835 .038| .285| .045| .039| .000|.000| .159| .000 .000[  .000[ .000| .000| .000 155 .000
N 304| 304| 304| 304| 304| 304| 304| 304/ 304| 304 304 304| 304| 304 304 304| 304
autonomi |Pearson 212
e Correlat| -.141°| .049| -.105| -.204""| -.1427| 2627 “| .128"| 2797| 3637| 1| .6187| 565 |.603"| .486 | .4737| .668"
ion
Sig. (2- .014| .396| .068| .000| .013| .000|.000| .026/ .000| .000 .000| .000| .000[ .000 .000[ .000
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tailed)

N 304| 304/ 304 304| 304 304| 304| 304| 304/ 304/ 304 304| 304 304 304 304| 304
spontanie|Pearson 256 618"
tate Correlat| -.141°| -.032| -.051| -.196"| -.289"| .298"| “".| .245™| 167" 282" . 1| 4677|575 5397 456 | .681"
ion
fa'ﬁeg 014/ 573 .380| .001| .000| .000|.000| .000| .004| .000| .000 .000| .000 .000 .000[ .000
N 304| 304/ 304 304| 304 304| 304| 304/ 304/ 304/ 304 304| 304 304 304 304| 304
inteleger |Pearson 163 565"
e desine |Correlat| -.112| -.011| -.249™°| -263"| -.172"°| 22677 | " | .035| 2767 2757 | T . 467 115257 .338"| .248™| 573"
ion
tsa'ﬁeg .051| .844| .000] .000| .003| .000|.004| .538/ .000| .000| .000 .000 .000 .000 .000[ .000
N 304| 304/ 304 304| 304 304| 304| 304/ 304/ 304/ 304 304| 304 304 304 304| 304
simpatie |Pearson 215 603"
desine |Correlat| -.167"7| -.029| -.204™"| -.2997"| -.343"| 405" " .136°| 267 3177 .| .575| 525" 1| 3867 .3147| .699™
ion
fa'ﬁ’eg .003| .620| .000| .000| .000| .000|.000| .018| .000| .000| .000 .000/ .000 .000 .000[ .000
N 304| 304/ 304 304| 304 304| 304| 304/ 304/ 304/ 304 304| 304 304 304 304| 304
sociabilit|Pearson| - 053| 062 -.028 -.1697| -2417| .256"| ,eq| .103| 3277 2347 ,qs+| 5397 3387386 1 .6047| 561"
Correlat ' '
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*x

ate ion
fa'ﬁeg 359 .280| .629| .003| .000| .000|.000| .072| .000| .000| .000]  .000| .000| .000 .000[ .000
N 304 304| 304| 304| 304| 304| 304| 304 304 304 304 304| 304| 304 304 304| 304
flexibilit |Pearson 161 473"
atea Correlat| -.061| .015| -.066| -.154"| -.207"| .2617| .| .106| .249™"| .082| " ' “.| .456 | .2487|.314"| .604" 1| .485"
ion
fa'ﬁeg 286 .798| .249| .007| .000| .000|.005| .065/ .000| .155| .000]  .000| .000| .000,  .000 .000
N 304| 304| 304| 304| 304| 304| 304| 304/ 304| 304 304 304| 304| 304 304 304| 304
SAMOA [Pearson 583 668"
L general [Correlat| -.030| -.1887| -.182""| -.2847| -.394"| 620" | ~ .| .4537| 4807 545 | .| .6817| .5737|.6997| .561°| .485 1
ion
tsa'ﬁeg .607| .001| .001| .000, .000| .000|.000| .000| .000| .000| .000] .000| .000| .000,  .000 .000
N 304| 304| 304| 304| 304| 304| 304| 304 304| 304 304 304| 304| 304 304 304| 304

**_Correlation is
significant at the 0.01 level

(2-tailed).

*, Correlation is significant
at the 0.05 level (2-tailed).
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Tabelul A 6.3. Matricele corelatiei la variabilele (Schmidt Sermat/SAMOAL) Correlations

Testul viziu

Smidt- Testu ni

Serma scala |scala |l SAMOA asupr

t scala relatii |relati [Smid |L a

relatii |scala |romaticli t- compete |valor|natur |trebuin

de relatii |o- socia|Serm |nta i ii te inteleg [simpat SAMO

priete |famili |afectiv |le dejat |temporal|juma [uma [cogniti |creativit |autono (spontanietiere dejie de|sociabilit |flexibilita AL
nie |ale e grup |total |a ne |ne |ve ate mie ate sine |sine |ate tea general

Testul Pearson . . - -
- . |.b99 |.778 -

Smidt-  |Correlati|1 2717 12397 |, . -345" |.242%.252"7|-.169" |-.179" |-.142" |-2757 |-.205" 208 -2487 |-1747  |-3897
Sermat  |on * - '
scala

atii de/ 59 (@
relatii  de | .000 |.000 [.000 |.000 |.000 .000 [.000 |.003 |.002 013 |.000 .000 [.000 |.000 .002 .000
prietenie tailed)

N 304 (304 (304 304 (304 (304 304 (304 (304 |304 304 304 304 |304 |304 304 304

scala Pearson . . - -

B _ . . 1.1977|.493 o Jdoo .
relatii Correlati|.271" |1 1137, . -208" |.1587.1707|-.100 |-.032 |.083  |-.033 026 |-.007 |-.011 014 -.134
familiale |on * *
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Sig. (2-

tilec) .000 .048 |.001 [.000 |.000 .006 |.003 |.081 |.574 149  |.565 655 [.899 |.855 810 .020
alle

N 304 (304 (304 |304 (304 (304 304 304 |304 |304 304 304 304 |304 |304 304 304
scala Pearson . . -

.s - 3 * '214 '664 *k * - * * E
relatii Correlati|.239™ .113" |1 . . -1547 |.268 s -031 |-.092 |-.037 |-.066 -104 |-.1327|-.124"  |.028 -.223
romatico- |on N '
afective

Sig. (2-

tiled) 000 |.048 .000 [.000 |.007 .000 |.046 |.586 [.109 525 |.251 071 [.021 |.031 626 .000

alle

N 304 (304 (304 304 (304 (304 304 (304 (304 |304 304 304 304 |304 |304 304 304
scala Pearson 135" - -
relatii Correlati|.599™ [.197™" |.214™ |1 | -3317 |.2187(.3177|-.154" |-.094  |-.090 |-2177 |-.1217 o -2347  |-2197  |-.3297
sociale delon * - '
grup

Sig. (2-

tailed) 000 |.001 |.000 .000 [.000 .000 |.000 |.007 |.101 117 1.000 035 [.000 |.000 .000 .000

alle

N 304 (304 (304 304 (304 (304 304 (304 (304 |304 304 304 304 |304 |304 304 304
Testul Pearson 135" - -
Smidt-  |Correlati|.778™ |.493™ |.664™ | 1 |-.3757 |.3367[.308°|-.1607 |-.152" |-.081 |-.223" |-.164" p57 -240" |-130°  |-.4077
Sermat  |on R '
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total

Sig. (2-

wiled) .000 [.000 [.000 |.000 .000 .000 |.000 [.005 |.008 |.161 |.000 .004 |.000 |.000 .023 .000
alle
N 304 (304 |304 |304 (304 |304 304 |304 [304 (304 304  |304 304 (304 (304 304 304
SAMOA [|Pearson - - * *
- *%k E *%k * * . 369 . 2 92 *% *k *k *k *k *%k *xk *k *k
L Correlati|-.345"|-.208"|-.154™ |.3317|.375" |1 . L 4427 13337 2627 |.298 226" 405" |.256 261 620
competen |on 0
ta
. 1 [Sig- (-
emloora'clt ied) .000 [.000 [.007 |.000 [.000 .000 |.000 [.000 |.000 |.000 |.000 .000 [.000 |.000 .000 .000
alle
N 304 (304 |304 |304 |304 |304 304 (304 |304 (304 304 (304 304 (304 (304 304 304
valori Pearson - - 74"
umane  |Correlati|-.242"|-.158™"|-.268" |.218"|.336"|.369™ |1  |. 2957 6177|2127 |2567  |.1637 |.215 |.267 |.1617  |588"
On * *
Sig. (2-
tailec) .000 [.006 [.000 |.000 |.000 |.000 .000 |.000 [.000 [.000 [.000 .004 |.000 |.000 .005 .000
alle
N 304 (304 |304 |304 |304 |304 304 (304 |304 (304 304 (304 304 (304 (304 304 304
viziuni Pearson - - _
asupra  [Correlati|-.252""|-.1707|-.115" |.3177.308".292" |, |1 |110 |.081 |128" [245" |.035 |.136 |.103 106 453
naturii  |on . .
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umane |Sig. (2-
wiled) .000 |.003 [.046 |.000 |.000 |.000 .000 056 [.159 026  |.000 538 [.018 |.072 .065 .000
alle
N 304 (304 |304 |304 [304 |304 304 (304 (304 |304 304 304 304 (304 304 304 304
trebuinte |Pearson - - ——
cognitive |Correlati|-.169""|-.100 |-.031 |.1547|.160" 442 |, [110 1 4127 2797|1677 2767 |.2677 3277|2497 |480
On * *
Sig. (2-
siled) 003 |.081 [586 |.007 |.005 |.000 .000 |.056 .000 000 |.004 .000 [.000 |.000 .000 .000
alle
N 304 (304 (304 304 (304 (304 304 (304 (304 |304 304 304 304 |304 |304 304 304
creativitat |Pearson - 617"
e Correlati|-.179"(-.032 |-.092 |-.094[.152"|.333™ |, 081 4127 1 3637 |.282™ 275 1.31777(.2347  |.082 545"
on *
Sig. (2-
tailec) 002 [574 [109 |.101 |.008 |.000 .000 |.159 |.000 .000  |.000 .000 |.000 |.000 155 .000
alle
N 304 (304 (304 304 (304 (304 304 (304 (304 |304 304 304 304 |304 |304 304 304
autonomi |Pearson 10"
e Correlati|-.142" [.083 |-.037 |-.090(-.081|.262"" |, [.1287|.279" |.363" |1 618" 565 [.6037 486" |4737  |668"
on
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Sig. (2-

tilec) 013 |.149 |[525 |.117 |.161 |.000 .000 |.026 |.000 [.000 .000 .000 [.000 |.000 .000 .000
alle
N 304 (304 |304 |304 [304 |304 304 (304 (304 |304 304 304 304 (304 304 304 304
spontaniet|Pearson - - . x
- *%k * * *%k . 256 . 245 *xk *k *k *k *%k *xk *k *k
ate Correlati|-.275"]-.033 |-.066 [.217 [.223"|.298 .| 167 |.282 6187 |1 4677 575 |.539 456 681
On * *
Sig. (2-
tiled) 000 |565 [.251 |.000 |.000 |.000 .000 |.000 |.004 |.000 .000 .000 [.000 |.000 .000 .000
alle
N 304 (304 (304 304 (304 (304 304 (304 (304 |304 304 304 304 |304 |304 304 304
intelegere |Pearson - 163"
de sine  |Correlati|-.205|.026 |-.104 19" 1647226 | 035 [.276" |.275" |565  |.467 1 525 |.338" |.248" |5737
on ' *
Sig. (2-
tailec) 000 [655 [.071 |.035 |.004 |.000 .004 |.538 |.000 [.000 .000  |.000 .000 [.000 .000 .000
alle
N 304 (304 (304 304 (304 (304 304 (304 (304 |304 304 304 304 |304 |304 304 304
simpatie |Pearson - - 216"
desine |Correlati|-.308™]-.007 |-.132" |.212"|.257"|.405™ |~ |.136"|.267" 317" |603™ |575"  |5257 |1 386 |.3147 16997
on * *

195




Sig. (2-

wiled) 000 [.899 [.021 |.000 |.000 |.000 .000 |.018 |.000 [.000 .000  |.000 .000 .000 .000 .000
alle
N 304 (304 |304 |304 [304 |304 304 (304 (304 |304 304 304 304 (304 304 304 304
sociabilita|Pearson - - 067"
te Correlati|-.248"(-.011 |-.124" |.234"|.240"|.256™ |, |.103 |.327" [.234™ |486™ |[539™  [338™ [.386" |1 6047|5617
On * *
Sig. (2-
siled) 000 [.855 [.031 |.000 |.000 |.000 .000 |.072 |.000 [.000 .000 |.000 .000 |.000 .000 .000
alle
N 304 (304 |304 |304 |304 |304 304 (304 (304 |304 304 304 304 (304 304 304 304
flexibilita |Pearson - 161"
tea Correlati|-.1747.014 ].028 |.219" 130" 2617 | 106 [.249™ [.082 4737|456 2487 3147|6047 |1 485"
on * '
Sig. (2-
tailec) 002 (810 [.626 |.000 |.023 |.000 .005 |.065 |.000 [.155 .000  |.000 .000 |.000 |.000 .000
alle
N 304 (304 |304 |304 |304 |304 304 (304 (304 |304 304 304 304 (304 304 304 304
SAMOA |Pearson - - N .
- *xk * *xk * * *%k . 588 . 453 *%k *%k *k *%k *k E *xk *xk
L general |Correlati|-.389"|-.134" |-.223" |.329"(.407" |.620 | 480" |.545 668" |.681 5737 1.699™ |.561 485 1
on * *
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Sig. (2-

t'glld)( .000 [.020 |.000 |.000 |.000 |.000 .000 |.000 |.000 |.000 .000 .000 .000 [.000 |.000 .000

aile

N 304 |304 |304 304 (304 (304 304 (304 (304 304 304 304 304 304 |304 304 304
** Correlation is

significant at the 0.01 level

(2-tailed).

*, Correlation is significant
at the 0.05 level (2-tailed).
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Descriptive Statistics?

Anexa 7 Statistica descriptiva la variabilele cercetate

Tabelul A 7.1. Prezentarea statisticii descriptive la GE/test-retest

Std.
N Range |[Minimum|Maximum| Sum Mean Deviation [Variance Skewness Kurtosis
Std.
Statistic | Statistic | Statistic | Statistic | Statistic | Statistic |Std. Error| Statistic | Statistic | Statistic [Std. Error| Statistic | Error
cl 13 9,00 3,00 12,00 94,50 6,2392| ,65441 2,35951| 5,567 ,146 ,616 246 1,191
c2 13| 12,00 3,00 15,00 102,00 7,8462| ,83854 3,02341| 9,141 772 ,616| 1,874 1,191
c3 13 7,50 1,50 9,00 54,001 4,1538| ,70344 2,53628| 6,433 ,670 ,616 -,581 1,191
cd 13 6,00 6,00 12,00 109,50 8,4231| ,64759 2,33494| 5,452 ,608 ,616 -,998 1,191
c5 13 9,00 4,00 13,00 101,00 7,7692| ,80187 2,89119| 8,359 491 ,616| -1,038 1,191
c6 13| 12,00 ,00 12,00 74,00 5,6923| ,92947 3,35123| 11,231 -,171 ,616 313 1,191
c7 13 8,00 1,00 9,00 68,00 5,2308| ,65196 2,35067| 5,526 -,509 ,616 244 1,191
c8 13| 12,00 1,50 13,50 96,00 7,3846| 1,06692 3,84683| 14,798 ,066 ,616| -1,417 1,191
c9 13 6,00 2,00 8,00 64,001 4,9231| ,53663 1,93484 3,744 -,117 ,616| -1,047 1,191
cl0 13 7,50 3,00 10,50 94,50 7,2692| ,73732 2,65844| 7,067 -,364 ,616 -,965 1,191
cll 13 6,00 3,00 9,00 87,001 6,6923| ,64931 2,34110 5,481 -, 771 ,616 -,837 1,191
competenta temporala 13 8,00 7,00 15,00 146,00| 11,2308| ,68082 2,45472 6,026 ,125 ,616 -,842 1,191
valori umane 13 8,00 7,00 15,00 129,00 9,9231| ,67427 2,43110] 5,910 ,599 ,616 -,330 1,191
‘lj';;unr:; asupra naturt 13| 600 600 1200 101,00 77692 62176| 224179 5026 1179|  616| -006 1,191
trebuinte cognitive 13 6,00 7,00 13,00 124,00 9,5385| ,53846 1,94145( 3,769 ,295 ,616 -,608 1,191
creativitate 13 9,00 4,00 13,00 115,00 8,8462| ,71474 2,57702| 6,641 -,007 ,616 -,338 1,191
autonomie 13 5,00 7,00 12,00 121,00 9,3077| ,51122 1,84321| 3,397 -,063 616 -1,781 1,191
spontanietate 13 5,00 6,00 11,00 101,00 7,7692| ,54483 1,96443| 3,859 ,847 ,616| -1,072 1,191
intelegere de sine 13 6,00 6,00 12,00 114,00 8,7692| ,63199 2,27866| 5,192 ,236 ,616| -1,241 1,191
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simpatie de sine 13 8,00 4,00 12,00 118,00 9,0769| ,61458 2,21591| 4,910{ -1,037 ,616| 1,060 1,191
sociabilitate 13 6,00 6,00 12,00 127,00 9,7692| ,56788 2,04751| 4,192 -, 734 ,616 ,025 1,191
flexibilitate 13 6,00 7,00 13,00 127,00 9,7692| ,60079 2,16617| 4,692 234 ,616| -1,139 1,191
samoalge 13| 58,00 23,00 81,00 605,00 46,5385| 4,15812 14,99231| 224,769 ,689 ,616| 1,496 1,191
samoalgenev 13| 17,00 56,00 73,00 839,00 64,5385| 1,59171 5,73898| 32,936 -,017 ,616| -1,310 1,191
ucla 13| 13,00 54,00 67,00] 752,00 57,8462| 1,01808 3,67074| 13,474 1,471 ,616| 2,383 1,191
uclav 13 9,00 27,00 36,00 421,00 32,3846| ,81286 2,93083| 8,590 -,871 ,616 -,123 1,191
Valid N (listwise) 13
a. grup = GE

Tabelul A 7.2. Prezentarea statisticii descriptive la GC test-retest

Descriptive Statistics?
Std.
N Range [ Minimum [ Maximum | Sum Mean Deviation |Variance Skewness Kurtosis
Std. Std. Std.
Statistic | Statistic | Statistic | Statistic | Statistic | Statistic| Error Statistic | Statistic | Statistic| Error |Statistic| Error

cl 13| 10,50 1,50 12,00 69,00( 5,3077| ,71284 2,57017 6,606 1,332 ,616] 3,335 1,191
c2 13| 11,00 4,00 15,00( 108,00( 8,3077| ,74580 2,68901 7,231 ,980 ,616] 2,540 1,191
c3 13 4,50 1,50 6,00 54,00 4,1538| ,38558 1,39021 1,933 -,953 ,616 ,662 1,191
cd 13 7,50 4,50 12,00( 108,50 8,3462| ,72365 2,60916 6,808 ,148 ,616| -1,576 1,191
c5 13 8,00 5,00 13,00 105,50 8,1154| ,59956 2,16173 4,673 ,999 ,616 ,949 1,191
c6 13 8,00 4,00 12,00 89,00 6,8462| ,66839 2,40992 5,808 , 761 ,616 ,073 1,191
c7 13 7,00 1,00 8,00 64,00 4,9231| ,60406 2,17798 4,744  -285 ,616]  -,926 1,191
c8 13 9,00 4,50 13,50 90,00( 6,9231| ,82401 2,97101 8,827| 1,319 ,616 ,902 1,191
c9 13 7,00 1,00 8,00 71,00 5,4615| ,63665 2,29548 5,269 -,821 616  -,517 1,191
cl0 13 7,50 3,00 10,50 88,50 6,8077| ,77115 2,78043 7,731 -,025 ,616| -1,688 1,191
cll 13 6,00 3,00 9,00 81,00 6,2308| ,55935 2,01676 4,067 -,327 ,616]  -,895 1,191
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competenta temporala 13 9,00 3,00 12,00 78,00 6,0000] ,67937 2,44949 6,000 1,221 ,616] 2,045 1,191
valori umane 13| 11,00 400 1500 10300 79231 .81226| 292864 8577| 913|  .616| 1.814] 1,191
‘lj'nz];“n”e' asupra naturtl 13| 450 1,50 6,000 4950 3.8077| 43684 157505 2481 -374| 616 -936| 1,101
trebuinte cognitive 13| 6,00 6,000 12,000 10500 80769 57692 2,08013| 4327 5503| 616 -972| 1,191
creativitate 13| 8,00 500 1300 103,00 79231 64512 232600 5410 861 616 484 1,101
autonomie 13 10,00 00| 1000 7200 55385 84440 304454 9269 -693] 616 -017| 1,191
spontanietate 13| 6,00 1,00 7,00 5300 40769| 63510 228989 5244 -160| 616 -1366| 1,191
intelegere de sine 13 12,00 150 1350 8250 6,3462| 88503| 3.19103| 10,183] 933|  .616| 848 1,101
simpatie de sine 13| 6,00 2,00 8,00 6500 50000 ,56614| 204124 4167| -208| 616 -1338] 1,191
sociabilitate 13| 7,50 3000 1050 8250 63462| 83471 300960 9058 ,139| 616 -1,792| 1,191
flexibilitate 13| 6,00 3,00 0,000 7950 6.1154| 59956 2,16173| 4.673| -354| 616 -1,133] 1,191
samoalge 13| 2000 3400 5400 57800| 444615 1,80336| 682661 46,603| 135 616 -984] 1,101
samoalgenev 13| 3300 2300 5600 541,00 41,6154/ 2,64706| 954409 91,000 -615 616 41| 1,191
ucla 13| 1400 5300 67,00 74500|57,3077| 99605 359130 12,897| 1630 616 3951 1,191
uclav 13| 900 5400 6300 74800575385 ,67573| 243637| 5936 680  .616| ,717] 1,191
Valid N (listwise) 13

a. grup = GC
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Anexa 8 Semnificatiile diferentelor dupa testul U (Mann-Whitney) in experimentul de control
(GCl/retest si GE/retest)
Tabelul A 8.1. Media rangurilor la GE si GC (GC/retest si GE/retest)

Ranks

grup N Mean Rank Sum of Ranks

competenta temporala GE 13 19,19 249,50
GC 13 7,81 101,50|
Total 26

valori umane GE 13 16,23 211,00
GC 13 10,77 140,00|
Total 26

viziuni asupra naturii umane GE 13 19,62 255,00
GC 13 7,38 96,00|
Total 26

trebuinte cognitive GE 13 16,00 208,00
GC 13 11,00 143,00|
Total 26

creativitate GE 13 15,19 197,50
GC 13 11,81 153,50|
Total 26

autonomie GE 13 18,08 235,00
GC 13 8,92 116,00|
Total 26

spontanietate GE 13 18,50 240,50
GC 13 8,50 110,50|
Total 26

intelegere de sine GE 13 16,81 218,50
GC 13 10,19 132,50|
Total 26

simpatie de sine GE 13 18,88 245,50
GC 13 8,12 105,50|
Total 26

sociabilitate GE 13 17,58 228,50
GC 13 9,42 122,50|
Total 26

flexibilitate GE 13 18,31 238,00
GC 13 8,69 113,00‘
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Total 26

uclav GE 13 7,00 91,00
GC 13 20,00 260,00|
Total 26

samoalgenev GE 13 19,96 259,50
GC 13 7,04 91,50|
Total 26

Tabelul A 8.2. Semnificatia diferentei dupa testul U (Mann-Whitney) in experimentul de control la
variabilele cercetate

Test Statistics”

Vizi

uni

asup

ra
compet|valor|natu|trebui intele [simp
enta i | rii | nte gere | atie

tempor [ uma |uma|cogni | creativ |autono|spontani| de | de |sociabil|flexibil {ucla|samoalg
ala | ne [ ne | tive | itate | mie | etate | sine |sine | itate | itate [ v | enev

Mann
- 49,0|5,00( 52,00 41,50]14,50
Whitn 10,500 ol o 0 62,500(25,000| 19,500 0 0 31,500( 22,000/,000(,500
ey U
Wilco
“on 101,50 140,{96,0( 143,0{ 153,50(116,00 110500 132,5(105,5| 122,50| 113,00]91,0 91 500l
W 0] 000 00 00 0 0 ' 00| 00 0 0] 00 '
Z - - -
-3,824| 1,83|4,15 1693 -1,141( -3,093| -3,398|-2,232 3,605 -2,752| -3,239|4,34| -4,313
9 4 5
Asym
?2'_&9' ,000 |,066 {,000/,090 |,254 |,002 |,001 ,026 |,000 |,006 ,001 [,000(,000
tailed)
Exact
Sig. 000 000
[2*(1-],000% |,072°%|, ,1012 |,264* [,002% [,000? ,026% [,000%|,005% [,001* | ,000?

tailed
Sig.)]
a. Not
corrected for
ties.

b. Grouping
Variable: grup
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Anexa 9 Semnificatiile diferentelor dupa testul U (Mann-Whitney) in experimentul de control
(GCltest si GE/test)

Tabelul A 9.1. Media rangurilor la GE/test si GC/test la variabilele cercetate

Ranks
grup N Mean Rank Sum of Ranks

ucla GE 13 14,04 182,50
GC 13 12,96 168,50
Total 26

cl GE 13 16,73 217,50
GC 13 10,27 133,50
Total 26

c2 GE 13 12,62 164,00
GC 13 14,38 187,00
Total 26

c3 GE 13 12,85 167,00
GC 13 14,15 184,00
Total 26

cd GE 13 13,81 179,50
GC 13 13,19 171,50
Total 26

c5 GE 13 12,69 165,00
GC 13 14,31 186,00
Total 26

c6 GE 13 12,35 160,50
GC 13 14,65 190,50
Total 26

c7 GE 13 14,23 185,00
GC 13 12,77 166,00
Total 26

c8 GE 13 13,65 177,50
GC 13 13,35 173,50
Total 26

c9 GE 13 12,27 159,50
GC 13 14,73 191,50
Total 26

cl0 GE 13 14,12 183,50
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GC 13 12,88 167,50
Total 26

cll GE 13 14,54 189,00
GC 13 12,46 162,00
Total 26

samoalge GE 13 14,08 183,00
GC 13 12,92 168,00
Total 26

Tabelul A 9.2. Semnificatia diferentei dupa testul U (Mann-Whitney) in experimentul de control la

variabil cercetate (GE/test si GC/test)

Test Statistics”
samoal
ucla |cl c2 c3 c4 c5 c6 c7 c8 c9 cl0 [cl1 |(ge
Mann-
Whitne 77,50 [42,50 (73,00 [76,00 (80,50 |74,00 69,50 |75,00 |82,50 168,50 |76,50 |71,00 27 000
|0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 ’
y U
Wilcox ]168,5 (133,5 (164,0 {167,0 |171,5 |165,0 |160,5 |166,0 |173,5 |159,5 |167,5 (162,0 (168,00
onW |00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 0
Z - 364 [-2,201(-,600 [-,463 |-,210 |-,545 |-,780 |-,496 |-,105 |-,831 |-,417 |-, 712 |-,385
Asymp.
Sig. (2-],716 |(,280 |549 |644 (834 |586 [(436 |.620 |916 [,406 |677 |(476 |, 700
tailed)
Exact
Sig.
[2*(1- | 724% [,290% |,579% [687% |,840% |614°% |448% |650% |920% |418% |687% |,511° |,724°
tailed
Sig.)]
a. Not
corrected for
ties.
b. Grouping

Variable: grup

Test of Homogeneity of Variances

Tabelul A 9.3. Omogenitatea esantionului (GE/test si GC/test)
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Levene Statistic dfl df2 Sig.
cod ,388 1 24 ,539
ucla ,000 1 24 ,991
cl ,013 1 24 ,909
c2 ,044 1 24 ,835
c3 4,264 1 24 ,050
cd , 726 1 24 ,403
c5 1,756 1 24 ,198
c6 ,530 1 24 474
c7 ,038 1 24 ,846
c8 2,565 1 24 ,122
c9 422 1 24 ,522
cl0 ,513 1 24 481
cll ,392 1 24 ,537
samoalge 2,351 1 24 ,138

Anexa 10 Semnificatiile diferentelor dupa testul Wilcoxon in experimentul de control (GC/test si

GClretest)
Tabelul A 10.1. Media rangurilor la variabilele cercetate in experimentul de control (GC/test si
GClretest)
Ranks®
N Mean Rank Sum of Ranks

competenta temporala - c1 Negative Ranks 42 2,62 10,50
Positive Ranks 3 5,83 17,50|

Ties 6°

Total 13
valori umane - c2 Negative Ranks 5 5,50 27,50
Positive Ranks 4° 4,38 17,50|

Ties 4f

Total 13
viziuni asupra naturii umane - Negative Ranks 3¢ 3,50 10,50
c3 Positive Ranks 2" 2,25 4,50|

Ties 8

Total 13
trebuinte cognitive - c4 Negative Ranks 5 5,10 25,50
Positive Ranks 4 4,88 19,5o|

Ties 4!

Total 13
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creativitate - ¢5 Negative Ranks 4" 4,62 18,50‘
Positive Ranks 4" 4,38 17,50
Ties 5°
Total 13

autonomie - c6 Negative Ranks 6° 5,33 32,00
Positive Ranks 3¢ 4,33 13,00|
Ties 4
Total 13

spontanietate - c7 Negative Ranks 5° 4,90 24,50
Positive Ranks 3! 3,83 11,50|
Ties 5
Total 13

intelegere de sine - c8 Negative Ranks 5 4,20 21,00
Positive Ranks 3" 5,00 15,00|
Ties 5
Total 13

simpatie de sine - ¢9 Negative Ranks 6" 5,33 32,00
Positive Ranks 4* 5,75 23,00|
Ties 3%
Total 13

sociabilitate - c10 Negative Ranks 4% 5,50 22,00
Positive Ranks 4% 3,50 14,00|
Ties 52
Total 13

flexibilitate - c11 Negative Ranks 3% 3,83 11,50
Positive Ranks 3 3,17 9,5o|
Ties 7%
Total 13

uclav - ucla Negative Ranks 1% 8,00 8,00
Positive Ranks 7 4,00 28,00|
Ties 5%
Total 13

a. competenta temporala < c1
b. competenta temporala > c1
c. competenta temporala = c1

d. valori umane < c2
e. valori umane > c2
f. valori umane = c2
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g. viziuni asupra naturii umane < c3
h. viziuni asupra naturii umane > c3
I. viziuni asupra naturii umane = c3

j. trebuinte cognitive < c4
k. trebuinte cognitive > c4
. trebuinte cognitive = c4
m. creativitate < c5

n. creativitate > c5

0. Creativitate = ¢5

p. autonomie < c6

g. autonomie > c6

r. autonomie = c6

S. spontanietate < c7

t. spontanietate > c7

u. spontanietate = c7

v. intelegere de sine < c8
w. intelegere de sine > c8
X. intelegere de sine = c8
y. simpatie de sine < c9
z. simpatie de sine > c9
aa. simpatie de sine = c9
ab. sociabilitate < c10

ac. sociabilitate > c10

ad. sociabilitate = c10

ae. flexibilitate < c11

af. flexibilitate > c11

ag. flexibilitate = c11

ah. uclav < ucla

ai. uclav > ucla

aj. uclav = ucla

ak. grup =GC
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Tabelul A 10.2. Semnificatia diferentei dupa testul Wilcoxon in experimentul de control la variabilele
cercetate (GC/test si GC/retest)

Test Statistics®®

viziu
ni
asup
ra
valo [natur
compete| ri il |trebuin inteleg | simpa
nta |umafuma| te autono ere de | tie de ucla

tempora| ne - | ne - |cogniti|creativit| mie - [spontanie| sine - [sine - [sociabilit|flexibilit| v -
la-cl | c2 | c3 |ve-c4|ate-c5| c6 |tate-c7 | c8 c9 |ate-clO]ate - cll|ucla

- 5972 595 -357°| -,070°-1,131°|  -,916° -423°|-460°| -568° -213°1,50
b

,849°
Asym
p.
Sig.
(2-

tailed
)

a. Based on
negative ranks.

,951 552 (,396 [, 721 |,944 ,258 1,360 673 |,645 |,570 ,832 ,132

b. Based on
positive ranks.
C.

grup

=GC

d. Wilcoxon
Signed Ranks
Test

Tabelul A 10.3. Media rangurilor la variabila SAMOAL general in experimentul de control (GC/test si

GClretest)
Ranks"
N Mean Rank Sum of Ranks
samoalgenev - samoalge Negative Ranks 9? 6,50 58,50
Positive Ranks 4° 8,12 32,50
Ties 0°
Total 13

a. samoalgenev < samoalge
b. samoalgenev > samoalge
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Ranks®

N Mean Rank Sum of Ranks

samoalgenev - samoalge Negative Ranks 9° 6,50 58,50

Positive Ranks 4° 8,12 32,50

Ties 0°

Total 13
a. samoalgenev < samoalge
b. samoalgenev > samoalge
c. samoalgenev = samoalge
d.grup=GC
Tabelul A 10.4. Semnificatia diferentei dupa testul Wilcoxon la variabila SAMOAL general in
experimentul de control (GE/test si GE/retest)

Test Statistics®®
samoalgenev - samoalge

z -,9104

Asymp. Sig. (2-tailed)

,363

a. Based on positive ranks.
b. grup =GC

Anexa 11 Semnificatiile diferentelor dupi testul Wilcoxon in experimentul de control
(GE/test si GE/retest)

Tabelul A 11.1. Media rangurilor la variabilele cercetate in experimentul de control (GE/test si

GE/retest)
Ranks®
N Mean Rank  [Sum of Ranks
competenta temporala - c1 ~ Negative Ranks 1 5,00 5,00
Positive Ranks 12° 7,17 86,00
Ties 0°
Total 13
valori umane - c2 Negative Ranks |4 4,25 17,00
Positive Ranks 9° 8,22 74,00
Ties of
Total 13
viziuni asupra naturii umane - Negative Ranks |29 3,00 6,00
c3 Positive Ranks |11 7,73 85,00
Ties 0'
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Total 13

trebuinte cognitive - c4 Negative Ranks |4 6,75 27,00
Positive Ranks |9 7,11 64,00
Ties 0'
Total 13

creativitate - ¢5 Negative Ranks 4" 5,38 21,50
Positive Ranks 7" 6,36 44,50
Ties 2°
Total 13

autonomie - c6 Negative Ranks  [2° 3,00 6,00
Positive Ranks 119 7,73 85,00
Ties 0
Total 13

spontanietate - c7 Negative Ranks  |2° 5,00 10,00
Positive Ranks 10" 6,80 68,00
Ties 1"
Total 13

intelegere de sine - c8 Negative Ranks  [5" 4,40 22,00
Positive Ranks 7" 8,00 56,00
Ties 1%
Total 13

simpatie de sine - c9 Negative Ranks  |1” 5,00 5,00
Positive Ranks 12* 7,17 86,00
Ties 0%
Total 13

sociabilitate - c10 Negative Ranks  |3* 4,83 14,50
Positive Ranks 10% 7,65 76,50
Ties 0
Total 13

flexibilitate - c11 Negative Ranks  |1% 5,00 5,00
Positive Ranks ~ [11% 6,64 73,00
Ties 1%
Total 13

uclav - ucla Negative Ranks 13%" 7,00 91,00
Positive Ranks  |0* ,00 ,00
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Ties
Total

0¥
13

a. competenta temporala < c1
b. competenta temporala > c1
c. competenta temporala = c1
d. valori umane < c2

e. valori umane > c2

f. valori umane = c2

g. viziuni asupra naturii umane < c3
h. viziuni asupra naturii umane > c3
I. viziuni asupra naturii umane = c3
J. trebuinte cognitive < c4

K. trebuinte cognitive > c4

. trebuinte cognitive = c4

m. creativitate < c5

n. creativitate > c5

0. creativitate = ¢5

p. autonomie < c6

g. autonomie > c6

r. autonomie = c6

S. spontanietate < c7

t. spontanietate > c7

u. spontanietate = c7

v. intelegere de sine < c8

w. intelegere de sine > c8

X. intelegere de sine = c8

y. simpatie de sine < c9

z. simpatie de sine > c9

aa. simpatie de sine = c9

ab. sociabilitate < c10

ac. sociabilitate > c10

ad. sociabilitate = c10

ae. flexibilitate < c11

af. flexibilitate > c11

ag. flexibilitate = c11

ah. uclav < ucla
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ai. uclav > ucla

aj. uclav = ucla

ak. grup = GE

Test Statistics®?

Tabelul A 11.2. Semnificatia diferentei dupa testul Wilcoxon 1n experimentul de control la

variabilele cercetate (GE/test si GE/retest)

compe |valo [viziuni|trebui
tenta |ri |asupra |nte inteleg [simpa
tempo |uma [naturii |cognit [creati [autono ere de |tie de |sociabili|flexibili fucla
rala- [ne- |umane|ive - |vitate|mie- |spontani |sine - |[sine - tate- |tate- |v-
cl c2 |-c3 |c4 -c5 |c6 etate - c7(c8 c9 |[cl0 cll ucla
7 - - - -
- - - _ al_ a | _ a | a
» 835° i;oo 2 770° |1.206° 3’030 2,774°|-2,294 1.344° a2,850 2,170% [-2,670 2;)18
Asym
?2'_&9' ,005 |,045|,006 |[,195 |,303 [,006 |,022 ,179 1,004 |(,030 ,008 ,001
tailed)
a. Based on
negative
ranks.
b. Based on
positive
ranks.
C.
grup =
GE
d. Wilcoxon

Signed Ranks

Test
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Tabelul A 11.3. Media rangurilor la variabila SAMOAL general in experimentul de control

(GE/test si GE/retest)
Ranks"®
N Mean Rank  [Sum of Ranks
samoalgenev - samoalge Negative Ranks |2 5,25 10,50
Positive Ranks ~ [|11° 7,32 80,50
Ties 0°
Total 13

a. samoalgenev < samoalge
b. samoalgenev > samoalge
c. samoalgenev = samoalge
d. grup = GE

Tabelul A 11.4. Semnificatia diferentei dupa testul Wilcoxon la variabila SAMOAL general in
experimentul de control (GE/test si GE/retest)

Test Statistics®®

samoalgenev - samoalge
Z -2,448°
Asymp. Sig. (2-tailed) ,014

a. Based on negative ranks.
b. grup = GE
c. Wilcoxon Signed Ranks Test
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Anexa 12 Programul de interventie psihosociala

SEDINTA I (1ora 40 min.)

Mesaj introductiv: Anuntarea scopului si obiectivelor training-ului.
Exercitiul 1: Salutul ,, Jocul numelor”.

Scopul: Cunoasterea participantilor trainingului.

Materiale: O minge mare, usoara de plaja.

Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul roagd participantii sa formeze un cerc si paseazd mingea catre
un membru spunandu-si numele si un lucru care 1l reprezintd , explicand ca numele poate fi real
sau inventat care va fi folosit in timpul trainingului, in afard de aceasta pot spune primul lucru
care le vine In minte pentru a se descrie. Avand in vedere ca trebuie sa spuna ,,primul lucru”,
participantii nu au cum sa se simta incoltiti, deoarece nu exista nici o asteptare sa fi venit cu ceva
pregatit de dinainte. Subiectele sugerate pe care membrii le pot folosi sunt: ce le place, ce le
displace, un gand, ceva din aria de interese, ocupatia sau cum se simt in acel moment.
Organizatorul se asigura ca fiecare membru grupului primeste o pasa. Se recomanda 2-3 runde.

Comentariu: Prezentarile dau tonul procesului de grup. Primele impresii au de cele mai
multe ori un impact de lunga duratd. Modalitatile distractive si creative de a-i ajuta pe membrii
grupului sa formeze o legatura si sa se confeseze intr-un mod neamenintator asigurd un start bun.
Debriefingul.

Exercitiul 2: Prezentarea ecusonului personalizat.
Scopul: Prezentarea membrilor.

Materiale: ecusoane, carioci.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Fiecare participant isi scrie numele real sau inventat care va fi folosit pe
parcursul trainingului si 3 calitdti care il reprezintd. Numele trebuie scris clar, astfel, ca sa fie
usor vazut, citit. Va fi utilizat numai in spatiul dat.

Exercitiul 3: Stabilirea regulilor de participare.

Scopul: Elaborarea comuna a regulilor, care vor fi respectate pe tot parcursul trainingului.
Materiale: flipchart, carioci.

Durata: 15 minute.

Desfasurarea: Organizatorul mentioneaza cd regulile sunt necesare pentru organizarea
efectiva a programului de interventie. Prin metoda brainstormingului participantii propun si
discutd regulile de comportare in grup. Regulile trebuie sid fie respectate de catre toti

participantii si de catre organizator.
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o Prezenta participantilor la toate sedintele trainingului.

o Participarea la activitati este doar benevola.

o In grup toti se respecta reciproc.

o Fiecare participant are dreptul sa-si expuna opinia.

. Se interzice criticarea ideilor si judecarea persoanelor incluse in grup.
. Sa se pastreze confidentialitatea.

Exercitiul 4: Stabilirea asteptarilor de la training.

Scopul: formarea deprinderilor de planificare si determinare a prioritatilor, de formulare a
scopului; sa determine si analizeze asteptarile proprii si straine;

Materiale: stichere, flipchart, carioci.

Durata: 15 min.

Desfasurarea: Fiecare participant scrie pe un sticher ceea ce asteaptd de la sedinte (2 min.).
Apoi se formeaza 2 grupuri si discutd aceste asteptari, lipindu-le pe flipchart. Un reprezentant al
grupului expune asteptarile Intregului grup.

Reflectie: Cum v-ati simtit in procesul de lucru? Cum credeti, pentru ce ati indeplinit acest
exercitiu? De ce este important sd vorbesti si sa gandesti despre asteptarile sale? De ce este
important sd poti formula scopul si sd construiesti planuri?

Comentariu: Este important ca fiecare sd-si propuna un scop, atat in lucruri mari, cat si in cele
mici. Succesul sunt asteptarile realizate. Scopul clar formulat este primul pas spre realizarea lui.
Exercitiul: 5 ,,Molecule”.

Scopul: formarea atitudinii pozitive, formarea coeziunii de grup, relaxarea emotionald si
musculara.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Este un exercitiu energizant cand participantii se misca haotic prin camera
imaginandu-si ca sunt “atomi” care sunt in vesnicd miscare si care se unesc in “molecule”.
Organizatorul isi ridica bratele la umeri lipind coatele de trunchi, aratand cum arata un ,,atom”.
Numarul de ,,atomi” intr-o ,,molecula” poate fi diferit, in functie de cifra pe care o numeste
organizatorul. Participantii se aranjeaza fatd in fatd, atingdndu-se cu antebratele alcatuind
,molecule”. In timpul desfisurarii exercitiului organizatorul numeste cifre in asa mod ca si nu
ramand nici un participant in afara ,,moleculei”. La sfarsitul activititii organizatorul anuntd
numadrul de ,,atomi” egal cu numarul participantilor.

Reflectie: Ce emotii ati trait in timpul exercitiului? Cum va simtiti acum?

Exercitiul 6: Prezentarea teoriei. Actualizarea sinelui si importanta acesteia pentru starea de bine.
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Scopul: Cunoasterea de catre participanti a informatiei teoretice privind tema respectiva.
Materiale: Suport de curs, pixuri.
Durata: 30 min.

Desfasurarea: Prezentarea teoriei umaniste, piramidei trebuintelor lui Maslow A.,
calitatilor si atributiilor persoanelor aflate in procesul actualizarii sinelui: intelegerii de sine,
valorilorilor umane si orientdrii spre prezent si realitate care permit mpliniri si realizari, succes
in activitdti de lucru, relatii de prietenie, de grup, romantice, familiale.

Debriefingul. Incheierea activitdtii.

Scopul: expunerea experientei asimilate, incheierea activitatilor, luarea de ramas bun.
Participantii expun ceea ce gandesc i ce emotii au in urma participdrii la sedinta, ce iau cu sine,
ce a fost pozitiv. Exercitiul “In loc de la revedere ... permit participantilor si faci o urare

colegilor sai de grup pentru restul zilei.

SEDINTA 2 (1ora 40 min.)
Salutul participantilor.
Exercitiul 1: ,,Coeziunea de grup”.
Scopul: formarea coeziunii de grup, atitudinii pozitive si activitdfii de lucru a grupului.
Materiale: Un ghem de ata.
Durata: 15 min.
Desfasurarea: Participantii se aranjeazd in cerc, formatorul tinand in méana un ghem de ata.
Formatorul se saluta, expune trei caracteristici ale sale, apoi transmite ghemul unui alt participat,
continuand asa pana ghemul va trece pe la toti participantii. Apoi ata este intinsa de toti
participantii, iar constientizarea cd ei sunt unifi cu un singur fir le da posibilitatea sa inteleagd ca
sunt un tot intreg, un grup.
Debriefingul.
Exercitiul 2: Suntem toti diferiti!
Scopul: Introducerea in activitate, crearea dispozitiei de lucru si a gandirii flexibile.
Durata: 10 minute.

Desfasurarea: Participantii sunt rugati sa-si prinda palmele incét degetele sa se incruciseze.
Apoi sa observe care dintre degetele lor mari se afla deasupra. Participantii ridicd mana dacd au
avut deasupra, ca si mine, degetul are de la méana stanga (mentionandu-le ca pentru acest pas isi
pot desprinde mainile). Aproximativ jumatate din cei prezenti ridicd mana, indiferent daca sunt

dreptaci sau stangaci. Respectiv ceilalti ridicd mana cind sunt rugati cei la care au avut deasupra

216



degetul mare de la mana dreaptd. Organizatorul subliniaza ca ceea ce este firesc pentru unii nu
este firesc si pentru altii, de exemplu, ne gdndim ca oamenii ar trebui sa vada lucrurile asa cum le
vedem noi, iar prin acest exercitiu ne dam seama ca nu este asa. Apoi organizatorul roaga
memebrii grupului sa schimbe asezarea degetelor (asigurandu-se cd nu doar degetul mare este cel
cu pozitionarea schimbata, ci toate celelalte). Fiind intrebati participantii cum Se simt acum, ei
raspund: bizar, straniu, incomod.

Reflectie: Acest exercitiu ajutd participantii sa realizeze ca oamenii sunt diferiti, si ceea ce
pentru unii este firesc pentru altii este nefiresc. Totodatd este important adesea sd ne putem
schimba perspectiva chiar daca pare nefiresc, pentru a privi lucrurile si altfel. Acest exercitiu ii
ajutd pe oameni sa-si recapete ,,priza” la realitate.

Exercitiul 3: Incrucisarea bratelor.
Scopul: Schimbarea perspectivei pentru a privi lucrurile altfel.
Durata 10 min.

Desfasurarea: Dupa realizarea exercitiului precedent, participantii sunt invitati la ,,0
versiune mai avansati”. In acest exercitiu, cei prezenti sunt rugati si-si incruciseze bratele,
observand care dintre ele este deasupra. La fel ca inainte participantii ridica mainele, in functie
de bratul care este deasupra. Organizatorul subliniazd cd multi dintre cei care au avut in
exercitiul precedent degetul de la mana dreaptd deasupra au acum deasupra bratul opus. Ca si in
exercitiul anterior grupul este Impartit aproximativ in jumatate pentru fiecare optiune.
Participantii sunt rugati sa incerce o pozitie a bratelor schimbate. Cei mai multi dintre ei spun
asta i1 face sd se simtd ,,s1 mai ciudat” decat Tnainte. Organizatorul evidentiazd din nou ca ce este
firesc pentru unii poate fi fortat pentru altii si vice versa.

Reflectia: Exercitiul este o metaford cd oamenii percep lucrurile in moduri diferite, unele
persoane ar putea privi lucrurile Intr-un mod mai rational si mai sdndtos in timp ce noi s-ar putea
sa trebuiascd sd ne schimbam perspectiva Intr-un mod inconfortabil dar firesc pentru ceilalti.
Adesea presupunem cd oamenii filtreaza lucrurile in acelasi fel ca noi, avem tendinta sa
presupunem prea multe, in loc sa ne deschidem mintile. Fiecare persoana isi poate muta degetele
totodatd isi poate schimba gandirea unidimensionala care ii face pe oameni sa se simta blocati.
Exercitiul 4: Deschiderea mintii.

Materiale: flipchart, foi de hartie, pixuri.
Durata: 15 min.
Desfasurarea: Organizatorul intreaba participantii dacd stiu cifrele romane si daca stiu cum

se scriu numerele de la 1-10 in engleza sau franceza. Majoritatea raspund afirmativ.
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Organizatorul scrie pe flipchart ,,IX” si Intreaba ce reprezintd acest numar. Toti vor spune cd este
cifra 9. Mai departe orgnizatorul roagd participantii s traseze inca o linie pentru a obtine o alta
cifrd intre 1 si 10, una pe care s-o poata citi si un englez sau un francez. Majoritatea se vor gandi
cum sa traseze Incd o linie dreapta, dar pitini se vor gandi ca poti adauga de fapt o linie curba sau
inchisa, un ,,S” sau un ,,D”. pentru a obtine SIX/DIX, six- sase in engleza, dix — zece in franceza.
Debriefingul.

Exercitiul 5: ,,Ce culoare este?”.

Scopul: Importanta flexibilitatii in gandire.

Materiale: foaie de hartie alba.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul tine in mana o foaie de hartie alba si Intreaba: ,,Ce culoare este
aceasta?”. Participantii vor raspunde:,,Alb”. ,Ce culoare este aceasta?”. Participantii vor
raspunde din nou ,,Alb”. Apoi din nou: ,,Ce culoare este aceasta?”, participantii zic ,,Alb,,. Apoi
organizatorul intreaba: ,,Raspundeti repede... Ce beau vacile?”. Invariabil participantii vor zice
,Lapte” ca prim raspuns, iar apoi la cateva secunde va fi pronuntat si raspunsul corect ,,Apa”.
Urmand acelasi model organizatorul intreaba participantii ,,Ce curge daca te tai la deget?”
raspunsul participantilor va fi: ,,Sange”, organizatorul intreaba: ,,Ce curge daca te tai la picior?”
Réspunsul din nou va fi ,,Sange”, organizatorul intreaba din nou:,,Ce curge daca te julesti?”,
raspunsul este: ,,Sange”. Apoi organizatorul intreaba: , Raspundeti repede...pe ce culoare trec
masinile la semafor?”. Invariabil participantii raspund ,,Rosu”, iar dupad o micd pauzd vine si
raspunsul corect ,,Verde”.

Debriefingul.

Exercitiul 6: Prezentarea teoriei. Flexibilitate in gandire, importanta acesteia in viata cotidiana.
Scopul: Cunoasterea de catre participanti a informatiei teoretice privind tema respectiva.
Materiale: Suport de curs, pixuri.

Durata: 30 min.

lui Maslow A.. Creierul uman are un potential incredibil dar cel mai des nu reusim sa-| atingem
deoarece, din obisnuintd, privim lucrurile intr-un fel anume. Potentialul creativ al mintilor
noastre poate fi explorat deschinzand calea dezvoltarii abilitatilor de gandire creativa.
Excercitiile de mai sus pot fi folosite pentru a recunoaste cat de mult ne 1dsam prinsi in maniere
traditionale de gandire si cum uneori rationam complet gresit. Dacd avem o perspectivd Tngusta

si rigida primele noastre presupuneri sunt adesea ironate. Trebuie sd ne departam de perceptiile
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cu care suntem obisnuiti si sd reevaludm o parte din judecdtile noastre. Reamprospatarea
perspectivei ne poate oferi abilitatea de a percepe lucrurile mai clar.

Debriefingul. Incheierea activitatii.

Durata: 10 min.

Scopul: expunerea experientei asimilate, incheierea activitatilor, luarea de ramas bun.
Participantii expun ceea ce gandesc si ce emotii au in urma participarii la sedinta, ce iau cu sine,
ce a fost pozitiv. Anuntarea temei pentru acasa: Scrieti o scrisoare adresatd mintii sale.

Ritualul de adio. Exercitiul “In loc de la revedere ... permite participantilor si faci 0 urare

colegilor sai de grup pentru restul zilei.

SEDINTA 3 (1ora 40 min.)

Salutul participantilor.

Exercitiul 1:. Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
Durata: 15 min.

Desfasurarea: Participantii sunt rugati sa-si expuna parerea referitor la dificultatile intalnite
la indeplinirea temei de acasa si a emotiilor traite. Doritorii sunt Indemnati sa citeasca scrisoarea.
Exercitiul 2: ,,Eu nu ma laud dar...”.

Scopul: Spargerea ghetii si de a se cunoaste mai bine.
Materiale: O minge.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul roagd participantii sd8 formeze un cerc. Luand mingea
organizatorul zice: ,,Eu nu ma laud dar...”, urmand o calitate, activitate sau lucru pe care il
posedd. Dupa care paseazd mingea unuia dintre participanti rugand sa continuie. Organizatorul
are grija ca mingea sa ajunga pe rand la toti participantii.

Debriefingul.

Exercitiul 3: ,,Adevaruri si neadevaruri”.

Scopul: Deschiderea participantilor si dezvoltarea coeziunii grupului.
Materiale: foi, pixuri.

Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul roaga toti membrii grupului sa scrie 2 lucruri adevarate despre
ei si 2 ,,neadevaruri”. Enunturile pot contine lucruri ce par plauzibile sau unele de-a dreptul
fanteziste. Asta e la alegerea fiecaruia. Fiecare persoand va trebui sa spuna cele 2 adevaruri si 2

neadevaruri, Tn timp ce ceilalti membri vor fi rugati sa-si dea cu presupusul ,,care-i care”. Dupa
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in jur de 1 minut de ghicit, raspunsurile reale sunt dezvaluite. Organizatorul roagda membrii
grupului sa-si explice rationamentul deductiv asigurandu-se ca fiecarui participant 1i vine randul
la ghicit.

Debriefingul.

Exercitiul 4: ,,Privitul lucrurilor intr-o maniera diferita”.

Scopul: Dezvoltarea flexibilitatii in gandire si deschiderea mintii.

Materiale: Copii ale imaginilor iluziilor optice pentru fiecare participant.
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Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul roagd participantii sd priveasca imaginile si sa raspunda la
intrebarea ,,Ce vad?” Majoritatea participantilor vor vedea initial o singurd imagine, iar unii
dintre ei nu vor avea nevoie de nici o indrumare pentru a o vedea cu repeziciune si pe a doua. Cu
toate acestea, altii vor avea mari probleme 1n a vedea cele doua imagini in acelasi desen.
Debriefingul.

Exercitiul 5: Discutii de grup semistructurate.
Scopul: de a vedea problema din unghiuri diferite.
Durata: 30 min.

Desfasurarea: Organizatorul incepe discutii referitor la imaginile cu iluziile optice,
mentionand ca existd multiple moduri de a privi aceleasi lucruri. Imaginile analizate transmit
mesajul ca exista mai mult decat un singur mod de a percepe ceea ce ne inconjoara. Sa fii blocat
intr-o gandire unidimensionald poate fi limitativ. Uneori suntem fixati de a privi lucrurile incat
devine dificil sa ne schimbam pentru a vedea interpretarea la fel de valida a unei situatii.
Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 15 min.

Desfasurarea: Participantii pe rand sunt rugati sd8 mentioneze ce lucruri noi au aflat si
invatat. Care exercitiu a fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Descrierea
unui eveniment sau lucru din experienta proprie care s-a dovedit a fi diferit decat I-am perceput
initial.

SEDINTA 4 (1ora 40 min.)
Salutul participantilor.
Exercitiul 1: Tema de acasa.
Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.

Durata: 10 min.
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Desfasurarea: Participantii sunt rugati sa-si expund parerea referitor la dificultétile intalnite la
indeplinirea temei de acasa si a emotiilor traite. Doritorii sunt indemnati sd relateze despre
lucru/evenimentul trait.

Exercitiul 2: Prinde mingea si vorbeste!

Scopul: De a se cunoase si a stimula participantii spre urmatoarele activitati.

Materiale: O minge de dimensiuni mari dar usoara.

Durata: 20 min.

Desfasurarea: Participantii formeaza un cerc, organizatorul da startul paselor si roaga
memebrii grupului sa arunce si ei mingea de la unul la altul. La primirea mingii, fiecare membru
face o dezviluire despre ce a facut in sdptdimana trecutd iar apoi paseaza. Dupa ce trece randul
fiecdruia, organizatorul numeste un nou subiect pentru runda urméatoare, care e cel mai rau si cel
mai bunn lucru care s-a intamplat saptamana respectiva, argumentandu-le. Poate fi inca o runda
daca participantii isi doresc un nou subiect.

Comentariu: Aceasta activitate informald incurajeaza chiar si pe cel mai tdcut membru al
grupului s participe si poate fi un catalizator pentru abordarea problemelor care au legatura cu
intrebdrile organizatorului. Spiritul jucaus simbolizat de minge, poate sta la baza unor dezvaluiri
serioase realizate Intr-o maniera neamenintatoare.

Exercitiul 3: ,, Vanatoarea de comori”.

Scopul: Sa stabileasca legdturi mai sranse intre memebrii grupului si sa afle ca impartasesc multe
lucruri comune.

Materiale: fisa ,,Vanatoarea de comori”.

13. Culoarea preferata...

14. Starea civila (cadsatorit/necasatorit)...

15.  Ai copii? Daca da cati? Fete/baieti?

16. Cel mai indepartat loc in care ai calatorit...
17.  Filmul preferat...

18.  Cartea preferata...

19.  Genul de muzica preferat...

20.  Sportul preferat...

21.  Numarul fratilor/surorilor...

22. Cate animale de companie ai? Care sunt?
23. Care a fost ultima cumparatura,,mare” pe care ai facut-0?
24.  Ce culoare are usa casei tale?

Durata: 20 min.

222



Desfasurarea: Organizatorul Tmparte fisele ,,Vandtoarea de comori” participantilor
trainingului, rugdndu-i sa completeze raspunsurile, apoi 1i indeamna sa gaseascd pe cei care au
aceleasi rdspunsuri pentru a nota initialele in derptul raspunsului pe care le au in comun.
Comentariu: Acest exercitiu realizeaza legaturi mai personale intre membrii grupului. Stabilind
totodatd un sentiment de universalitate cd nu sunt singuri si au multe lucruri comune de
impartasit.

Exercitiul 4: ,,Joc de perspicacitate pentru antrenarea mintii”.
Scopul: Deschiderea mintii, dezvoltarea flexibilitatii in gandire si coeziunea de grup.

Materiale: fise cu jocuri de perspicacitate pentru antrenarea mintii, tabla.

2NA Poietul C. Boscu Diviziune
SuB
6asi in 6aci Nonlung alcolol
2 localo
olocal

Raéspunsuri: 1. Doina; 2. Gheorghe Cosbuc; 3. Subdiviziune; 4. Sase sasi in sase saci; 5. Scurt pe
doi; 6. Cocktail.
Durata: 20 min.

Desfasurarea: Fisele de perspicacitate de antrenarea mintii sunt afisate pe tabla. Se acorda
10 minute pentru a descifra mesajele jocului de cuvinte, utilizdnd brainstormingul. Dupa 10
minute participantii ofera raspunsurile. La sfarsit organizatorul prezinta si analizeaza
raspunsurile corecte.

Debriefingul: Ghicitorile sunt prezentate ca niste ilustratii ale propriilor situatii Incurcate de
viatd. Cum s-au simtit participantii, ce i-a invatat jocul.

Exercitiul 5: Discutii de grup semistructurate.

Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul incepe discutia despre importanta gandirii in moduri diferite.
Gandirea creativd si schimbarea de perspectivd prezintd de multe ori un potential latent.
Gandirea flexibild si creativa extinde capacitatea de problematizare in moduri care combat si pot
invinge chiar si cele mai aprige dileme. Intradevar situatiile din viati, care par la prima vedere

foarte complicate au solutii simple, este destul doar sd avem abilitatea s nu folosim de fiecare
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datd aceleasi tipare de gandire. Este important s ne invatam sa gandim in moduri noi, creativ,
pentru a ajunge la conceptii noi, in plus la asta chiar si cele mai incurcate situatii au un raspuns.
Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 10 min.

Participantii pe rand sunt rugati s mentioneze ce lucruri noi au aflat si invatat. Care exercitiu a
fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Scrieti un mic eseu la tema ,, Un punct

de cotiturd nu este sfarsitul drumului decét daca refuzi sa iei curba”.

SEDINTA 5 (lorda 40 min.)
Salutul participantilor.
Exercitiul 1: Tema de acasa.
Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor 1a realizarea acesteia.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt rugati sa-si expund parerea referitor la dificultatile Intalnite
la indeplinirea temei de acasa si a emotiilor traite. Doritorii sunt indemnati sa citeasca eseul.
Exercitiul 2:. Gimnastica prenumelor.

Scopul: De cunoastere interpersonala.
Durata: 15 min.

Desfasurarea: Participantii stand 1n cerc, organizatorul propune sa fie pronuntate in viteza
prenumele, dar nu cel propriu, ci al vecinului din dreapta, apoi din stanga. Dupa aceasta propune
participantilor sd se amestece pentru a-si schimba locurile de citeva ori. Dupa care organizatorul
invita 3 doritori sd spuna prenumele fiecarui participant din grup in cateva secunde. Cel care
numeste mai repede este castigator si primeste aplauze in adresa sa.

Debriefingul: Avand atatea nume de amintit, adesea e greu sa tii pasul la intrarea intr-o noua
experientd de grup. Discutati despre impresiile si ceea ce au invatat unii despre altii.

Exercitiul 3: ,, Creat la inceput”.

Materiale: foi de hartie, pixuri, carioci, creioane colorate.

Durata: 15 min.

Desfasurarea: Organizatorul Imparte participantilor foile de hartie, pixuri, carioci, creioane
colorate, apoi ii roagd sa-si scrie initialele si sd deseneze ceva pornind de la ele, spunandu-le ca

pot desena chiar si un desen simplu. La final participantii isi impartasesc creatiile.
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Comentariu: Acest exercitiu 1i invatd pe participanti ca este foarte posibil sd detind mai multe
resurse creatoare decat cred, 1i incurajeaza sd-si acceseze creativitatea si flexibilitatea. Amintiti-
le ca o minte deschisa permite exprimarea de sine intr-un mod inventiv.
Exercitiul 4: ,,Sondajul colorat”.
Scopul: evidentierea problemelor cu care se confruntd participantii.
Materiale: biletele de hartie, tabla, buline colorate adezive.
Durata: 20 min.
Desfasurarea: Organizatorul lipeste pe tabld cateva biletele de hartie si scrie cate o intrebare pe
ele referitoare la tema programului de interventie psihosociald. in cazul nostru am utilizat
urmatoarele intrebari:
1. Majoritatea grijilor mele se refera la relatiile mele cu:
a) Familia;
b) Colegii de munca/facultate;
c) Grupul de prieteni;
d) lubit/a;
e) Cu mine insumi.
2. Cand sunt suparat tind:
a) sd tin totul in mine;
b) sa vorbesc cu cineva;
C) sd mananc prea mult;
d) sa,sarla ceilalti”.
3. Cand ma simt singur, tind:
a) Sa sun un prieten/a;
b) Sa citesc o carte;
€) Sa stau la calculator;
d) Sa plang;
e) Stau culcat;
f) Fac sport.
4. Principalele lucruri care imi provoaca probleme sunt:
a) Subcontrolul meu;
b) In afara controlului meu.
Organizatorul invita participantii sd puna nu mai mult de o bulind pe fiecare bucata de hartie in

dreptul enunturilor care descriu cel mai bine felul in care gandesc sau se simt.
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Comentariu: In urma acestui exercitiu adunim o multime de informatii fira ca participantii sa
scoatd vre-un cuvant. Este un exercitiu vizual, viu si colorat de a afla starea unui grup in orice
moment. Analizdm rezultatele intregului grup invitdnd participantii sd ajute in tragerea
concluziilor bazate pe rezultatele sondajului. Emitem observatii comune despre cum se descurca
oamenii 1n fata stresului si 1n relatiile lor.

Exercitiul 5: ,,Logoul meu de vis”.

Scopul: Descoperirea de sine.

Materiale:foi de hartie, markere, creioane colorate.

Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul pune la dispozitia membrilor cate o foaie de hartie si creioane
colorate sau markere, invitdndu-i sd se gandeascd timp de cateva minute la un logo care
simbolizeaza felul in care se vad si sa-1 deseneze. Dupa ce toti au terminat, fiecare participant
descrie simbolul care-1 caracterizeaza. Dupa asta, participantilor li se propune sa deseneze logoul
lor ,,de vis” — cum s-ar reprezenta daca toate visele lor ar deveni realitate si ar realiza tot ce au
sperat vreodata. Participantii pe rand isi caracterizeaza logoul proaspat desenat si il compara cu
cel realizat anterior.

Debriegingul: Participantii isi schimba idei despre diferentele gasite si despre cum pot face ca
logoul lor ,,de vis” sa devina realitate.

Exercitiul 6: ,,Logoul echipei”.

Scopul: cresterea spiritului de echipa si coeziunea grupului.

Materiale: foi de hartie, markere, creioane colorate.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt impartiti in 3 echipe si indemnati timp de 5 minute sa-si
deseneze logoul echipei. Dupa care cate un reprezentant din echipd caracterizeaza logoul alcatuit
de echipa sa.

Comentariu: Aceste 3 exercitii Tncurajeaza creativitatea in modul in care ne percepem si ii
percepem pe ceilalti. Chiar si participantii timizi sau tacuti participa au posibilitatea sa participe
cu placere la aceastd activitate. Aceastad activitate ajuta participantii sa cristalizeze ceea ce este
esential In persoanele lor, atat in interior , cat si in exterior. Modelele negative intiparite se
»deblocheaza” in timpul acestor exercitii creative. In cadrul acestor exercitii are loc consolidarea
grupului si cresterea spiritului de echipa.

Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 10 min.
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Participantii pe rand sunt rugati s mentioneze ce lucruri noi au aflat si invatat. Care exercitiu a
fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Sa deseneze logoul unei persoane

importante din viata sa.

SEDINTA 6 (1ora 40 min.)

Salutul participantilor.

Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt rugati sa-si expund parerea referitor la dificultétile intalnite la
indeplinirea temei de acasa si a emotiilor trdite. Doritorii sunt Indemnati sa caracterizeze logoul
desenat.

Exercitiul 2:. Trenul prenumelor.

Scopul: De cunoastere interpersonala.

Durata: 10 min.

Organizatorul roagd participantii sa formeze un cerc. Un voluntar, ,,Jocomotiva”, imitdnd
sunete si miscari respective, merge pe cerc si se opreste in fata unei persoane. Daca ii cunoaste
prenumele, il pronuntd tare, facind simultan gesturile unui semafor cu bariera de la trecerea de
cale feratd. Apoi se intoarce cu spatele spre participant si acesta se ,,prinde” de primul, ca un
,vagon” nou. Impreuni, ,trenul” se deplaseazi pe cerc la un alt participant. Tot ,.echipajul”
strigd prenumele altei persoane care se integreaza si isi continud drumul. Jocul se termind cand
toti participantii sunt in ,,tren”.

Debriefingul: Discutii despre impresiile si ceea ce au invatat unii despre altii.
Exercitiul 3: Discutii de grup. Despre abilitdtile de comunicare.

Scopul: Cunoasterea diferentei dintre comunicdrile de tip asertiv, agresiv si nonasertiv.
Durata: 30 min.

Desfasurarea: Organizatorul incepe discutia despre importanta comunicarii in viata omului.
Serviciile, casniciile si relatiile se formeaza sau se distrug in functie de abilitatile de comunicare.
Cu toate acestea, In ciuda importantei abilitatilor de comunicare, nu ne invatd nimeni cum sa
comunicam eficient, iar erorile de comunicare sunt foarte frecvente. Participantii se dau cu
parere despre importanta comunicarii In stabilirea relatiilor si evidentierea tipului asertiv, agresiv
si nonasertiv. In cadrul discutiilor se caracterizeazi fiecare tip de comunicare evidentiind

caracteristicile. Dezacordurile, certurile si conflictele sunt incredibil de frecvente in relatiile

227



interpersonale apropiate. Nu este usor precum pare sd destingi care este si care nu este
comportamentul potrivit.

Comentariu: Chiar daca diferentele intre tipurile de comunicare par a fi evidente pentru
toatd lumea, exista numeroase opinii referitoare la caracterizarea fiecarui tip aparte.
Exercitiu 4: Joc de rol: o intlnire la cina.
Scopul: Invitarea diferentei dintrre comunicirile de tip asertiv, agresiv si nonasertiv.
Materiale: Scenariu pentru jocul de rol agresiv, nonasertiv, asertiv ,,0 intlnire la cind”.
Scenariul pentru jocul de rol agresiv.
Situatii: Un prieten a tot intarziat In ultima vreme la intalnirile programate cu tine. Ai fost din ce
in ce mai suparat din cauza asta. De aceastd data, prietenul a Intarziat 20 minute si, in sfarsit,
decizi sa-i spui ce ai pe suflet, din moment ce esti atat de suparat si nu te simti respectat.

lon: Salut! Ce faci?

Vasile: Te astept de 20 minute. Unde ai fost? (Intrebare retorici).

lon: Ah, n-am observat cit e ceasul!

Vasile: Ar trebui sa porti un ceas! (Prietenul este dadacit ce sa poarte);

Ion: Esti prea sensibil. N-am intarziat atat!

Vasile: Cum poti sa spui asta? (Altad intrebare retoricd). Acum am pierdut deja 20 minute!

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

Vasile: Cred ca tu esti meschin — e enorm sa intarzii 20 de minute. (observatii, etichetarea si
insulta).

lon: Nu-i bine sa fii chiar asa!

Vasile: Nu trebuie sd-mi spui ce trebuie sa cred! (observati dublul,,trebuie”).

Ion: Bine. O sa Incerc sd vin la timp data viitoare.

Vasile: Multumesc, apreciez asta!

Nota: Observati cum totul se reduce la acuze de tipul: ,,TU esti in cutate si cutare fel”.
Intrebarile retorice sunt menite si-1 prinda in capcani pe celilalt. In acest exemplu, 2 prieteni isi
adreseaza reciproc imperative. Toti acei ,.trebuie” dau starturi afirmatiilor agresive si implica
judecadti si critica.

Scenariu pentru jocul de rol nonasertiv.

lon: Salut! Ce faci?

Vasile: Oh, ai ajuns! Salut!

lon: Ah, n-am observat cat e ceasul!

Vasile: Nu-i nimic, au trecut doar vre-o 20 de minute sau cam asa ceva. (Nu este sincer,

intradevar este suparat.).
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Ion: Esti prea sensibil. N-am intarziat atat!

Vasile: Presupun ca ai dreptate. Asa e, m-am cam suparat. Sunt un maniac al programului
(Minimizarea propriei persoane).

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

Vasile: Imi pare riu, doar ci mie imi place sa vin la timp. (iti ceri scuze pentru cum te simti!).

lon: Nu-i bine sa fii chiar asa!

Vasile: Stiu. As vrea sa nu fiu asa de maniac. Poate dau semne ca sunt obsesiv-compulsiv.
Mda! (Propria luare in deradere si autoetichetare).

Ion: Bine. O sa incerc sa vin la timp data viitoare.

Vasile: Multumesc.

Scenariu pentru jocul de rol asertiv.

lon: Salut! Ce faci?

Vasile: Te astept de 20 minute. Deja ma sacaia!

lon: Ah, n-am observat cit e ceasul!

Vasile: As aprecia daca ai face un efort sa vii la timp. Eu nu ma simt prea confortabil sa retin
0 masa atata timp cat si alti oameni care asteapta. (Observati ca ,,eu” este punctul central.).

Ion: Esti prea sensibil. N-am intarziat atat!

Vasile: Voiam doar sa stii cum ma simt. Nu prea mi-e bine. (Din nou, fard a emite judecati in
privinta celeilalte persoane.).

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

Vasile: S-a mai intamplat de cateva ori si voiam sa stii cum ma simt in privinta asta.

lon: Nu-i bine sa fii chiar asa!

Vasile: Asta sunt eu. (repetd acelasi mesaj, ca pe o singurid constatare, firi a da alte
explicatii).

Ion: Bine. O sa incerc sa vin la timp data viitoare.

Vasile: Multumesc.

Nota: Evidentiati afirmatiile la persoana I (,,eu”) si accentul pus pe ,,ce sunt eu”, in ciuda
replicilor agresive din partea lui lon.
Durata: 40 min.

Desfasurarea: Organizatorul anunta tematica jocului de rol ,,O intilnire la cind” si
aminteste principalele carecteristici ale celor 3 tipuri de comportament. Este invitat un doritor sa
citeasca replicile lui Ion, organizatorul citeste replicile lui Vasile de la inceput intr-un mod
agresiv apoi nonasertiv si asertiv. Dupa jocul de rol membrii grupului sunt invitati sa-si exprime

opinia sa si sd noteze care tip de comportament a fost ilustrat. Apoi participantii noteaza cum a

229



raspuns Vasile. Dupd expunerea opiniilor participantilor organizatorul dezvaluie tipurile de
comportament atat a lui lon cat si a lui Vasile.

Comentariu: Jocul de rol are un impact puternic si cu potential mare de a schimba perspectiva
participantilor. Asertivitatea este o caracteristica centrald in cadrul immbunatatirii abilitatilor de
comunicare.

Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 10 min.

Participantii pe rand sunt rugati sa mentioneze ce lucruri noi au aflat si invatat. Care exercitiu a
fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Sa descrie un caz de comportament

agresiv, nonasertiv, asertiv.

SEDINTA 7 (1ora 40 min.)
Salutul participantilor.
Exercitiul 1: Tema de acasa.
Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
Durata: 10 min.
Desfasurarea: Participantii sunt rugati sa-si expund parerea referitor la dificultatile intalnite la
indeplinirea temei de acasa si a emotiilor trdite. Doritorii sunt indemnati sd prezinte cazurile de
comportamente agresiv, nonasertiv, asertiv.
Exercitiul 2: Jocul in cerc.
Scopul: Dezvoltarea coeziunii de grup si abilitatii de comunicare.
Durata: 20 min.
Desfasurarea: Organizatorul imparte participantii pe grupe in 1 si 2. Toti cei care au primit
numadrul 1 vor alcdtui un cerc, indreptati catre exteriorul acestuia. Toti cei care au primit numarul
2 vor sta fatd-n fata cu unele dintre persoanele din cerc. Participantii sunt invitati sa rdspunda la
urmatoarele intrebari:

1. Spune ceva despre tine de care esti cu adevarat multumit.

2. Spune ceva despre tine la care trebuie ceva sd mai lucrezi.

3. Ce speri sa Inveti azi in cadrul grupului?

4. Ce vrei sa stii despre cel din fata ta? Pune-i o intrebare.
Peste 3 minute fiecare persoana din cercul exterior se mutad cu un loc mai la dreapta. Exercitiul se

repeta cat permite timpul, 20 minute.
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Comentariu: Acest exercitiu oferd participantilor ocazia sa se cunoascd mai bine Intre ei, sa
comunice nestingherit. Exercitiu oferd sentiment de legaturd cu ceilalti. Organizatorul trebuie
pregatit pentru a dinamiza exercitiu deoarece unii participanti tind sa lungeasca discutia.
Exercitiul 3: ,, Vai, cdt te-ai schimbat!”.

Scopul: Sa se concentreze pe momentul prezent si sa fie cat mai constienti: ,,aici si acum”.
Durata: 20 min.

Desfasurarea: Participantii stau in picioare in perechi. Organizatorul roaga participantii sa
se priveasca atent unul pe celdlalt, observand cat mai multe detalii posibile despre cum este
imbracat celdlalt, ce coafurd are etc.. Apoi perechile se pozitioneazd spate in spate. Cea mai
inaltd persoana dintre cele doua modifica doua lucruri in felul in care aratd. La intoarcerea celor
doi, partenerul are intre 30-45 secunde sa-si dea seama ce anume S-a modificat. Raspunsul nu
poate depasi mai mult de 10 incercari. Dupa aceea partenerii 1si schimba rolurile si exercitiul se
repetd. Raman in picioare toti partenerii care ambii au dat raspunsuri corecte, iar ceilalti se
aseazd. Cei care au ramas in picioare schimba partenerul si repeta exercitiul.

Comentariu: Deseori suntem prinsi in gandurile si sentimentele noastre incit nu observam
cu atentie lumea din jurul nostru. Acest exercitiu subliniaza cit de important este sa fii ,,aici si

acum” pentru a constientiza prezentul. Este o ocazie buna de a explica si de a demonstra

importanta starii meditative prin care fiecare invata sa fie un observator abil a lumii din jur.

Exercitiul 4: Joc de rol pentru grup: Cartonase cu replici.

Scopul: Consolidarea cunostintelor referitor la comunicare de tip agresiv, nonasertiv si asertiv.

Materiale: cartonase de 7/12 cm.

Agresiv Nonasertiv Asertiv

,,cred ca esti prea sensibil” | (devine tacut de frica sa nu ,,asta sunt eu”
se tipe lael)

Agresiv Nonasertiv Asertiv

,vezi? Daca ai fi ascultat, ai
fi stiut asta!”

., crezi ca, hmm, ar fi OK sa
incerc asta, poate?”

., voiam doar sa stii ca ma simt
prost”

Agresiv Nonasertiv Asertiv
., trebuia sa ma fi asteptat la | ,, de fapt nu prea ma pricep | ,,as aprecia daca ai face un efort
asta de la tine!” la nimic” sa vii la timp. Eu nu ma simt bine
sd retin pe cineva.”
Agresiv Nonasertiv Asertiv

,, de cdte ori trebuie sa-fi

., Stiu ca sunt mult prea

,,bine, eu voi fi la timp”

spun sa-ti pui hainele la loc” sensibil”’
Agresiv Nonasertiv Asertiv
., trebuia sa te gandesti de 2 ., Stiu ca n-ar trebui sa ma | ,,nu stiu daca am reusit sa md fac

ori, inainte de a face astal!”

simt asa”

inteles”
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Agresiv
,,mereu faci asa!”

Nonasertiv
,,imi pare cu adevarat rau,
dar nu te pot ajuta pentru ca
trebuie sa-i conduc pe copii
si dupa aceea trebuie sa
merg la magazin, apoi sa-mi
fac bagajele pentru ca

’

plecam...’

Aasertiv
,,nu te pot ajuta azi — sunt destul
de coplesit acum”

Agresiv
,,de ce te comporti asa?”

Nonasertiv
., imi pare rau doar ca imi
place sa vin la timp”

Asertiv
., vreau sa stii cum ma simt in
privinta asta”

Agresiv Nonasertiv Asertiv
,,asa si am stiut ca vei ,,mda, poate ar fi mai bine ,,am vrut sa md fac auzit”
intdrzia!” sa plec?”
Agresiv Nonasertiv Asertiv
,,eu stiu mai bine ce trebuie | ,, scuze, stiu ca nu trebuie sa | ,, eu vreau sa plec. Nu-mi place
sd faci in cazul acesta!” cer atata” situatia
Agresiv Nonasertiv Asertiv

,, trebuie sd faci ce te-am
rugat!”

., Scuze, dar nu pot veni
pentru cd trebuie sa
intalnesc soacra, trebuie sa
merg la magazin sa fac
cumpararturi pentru ca

’

trebuie sa fac o masa...’

,, Inteleg supararea ta, dar nu pot

’

sd te astept azi’

Agresiv
., nu trebuie sa ma rogi de

Nonasertiv
,,crezi cd, hmm, ar trebui

Asertiv
,,as vrea sd vin dar nu reusesc

L2

atitea ori!” poate, sa sun persoana azi
data?”
Agresiv Nonasertiv Asertiv
,,ar trebui sa te schimbi!” ., Stiu ca n-ar trebui sa fiu . inteleg, ca esti suparat, vorbim
trista” cand te faci mai bine”
Agresiv Nonasertiv Asertiv
,,cum poti sa spui asta?”’ ., stiu ca nu sunt bun de ., nu stiu dacd am reusit sd te
nimic” conving, asta sunt principiile

mele”

Durata: 35 min.

Desfasurarea: Participantii citesc cu randul unul dintre cartonase si 1i invita pe ceilalti sa

ghiceascd ce tip de comunicare este ilustrat. Rdspunsul se afld in coltul superior stang al fiecarui

cartonas, pentru ca fiecare individ sd poata sincroniza mesajele verbale si nonverbale. Isi pot

exagera interpretarile nonasertivitatii sau agresivitatii.
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Comentariu: Regasirea oamenilor Tn numeroase tipuri de cartonase conduce la un sentiment de
universalitate, in sensul ca si altii au aceleasi obiceiuri de gandire si comunicare.
Debriefingul. Incheierea sedintei.
Durata: 15 min.

Participantii pe rand sunt rugati sd mentioneze ce lucruri noi au aflat si invatat. Care
exercitiu a fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Sa descrie calitatile unei

persoane asertive.

SEDINTA 8 (1ora 40 min.)

Salutul participantilor.

Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt rugati sa-si expund parerea referitor la dificultétile intalnite la
indeplinirea temei de acasd. Doritorii sunt indemnati sa expund cracteristicile persoanei
cunoscute cu comportament asertiv.

Comentariu: Organizatorul aminteste caracteristicile comunicarii si a comportamentului asertiv,
evidentiaza acelea calitati care reprezintd persoana cu astfel de comportament.

Exercitiul 2: Monolog de 30 sec.

Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de comunicare asertiva.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Fiecare persoana va spune orice doreste despre sine colegilor din grup, este oprit
dupd 30 de secunde si o altd persoand incepe sd vorbeasca. Activitatea continud pand cand
fiecare persoand a avut sansa de a se prezenta.

Comentariu: Acest exercitiu scoate n evidenta abilitatile de comunicare asertiva. Organizatorul
explicd importanta comunicarii si comportamentului asertiv in viata cotidiana.

Exercitiul 3: Joc de rol: ,,Cartonase cu final deschis”.

Scopul: Consolidarea abilitatii de comunicare asertiva.

Materiale: cartonase care contin inceputul unor propozitii sau o idee vaga:

Partenerul tau spune: ,,nu te | Un coleg de facultate/muncd | Parintele tdu iti criticd stilul
gandesti decat la tine!” iti spune complimente pentru | vestimentar
un lucru bine facut. Tu nu prea

crezi ca ai facut o treaba buna.
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Vrei cu adevarat si ceri o

promovare

Colegul tau 1iti da o replica

impertinenta

Seful tau iti spune sa ramai la
muncd  extraprogram  fard

plata.

Cineva iti spune cd nu 1l

asculti

Périntele tau iti spune: ,,ma
bucur tare mult ca ti-ai sunat

fratele. Te-ai maturizat!”

Partenerul tau spune: ,,nu ai

timp niciodata pentru mine!”

Partenerul tiu te invinovateste
pentru cd l-ai suparat foarte

tare

Prietenul tau te roaga sa vii sa-
| intalnesti, tu ai o urgentd la

serviciu

Prietena 1iti cere rochia ta
preferatd sa i-o imprumuti pe

seara

Durata: 20 min.

Desfasurarea: Participantii trag la sorti cite un cartonas unde este reprezentat inceputul
unei propozitii sau unei idei. Pe rand participantii raspund intr-unul din cele 3 stiluri de
comunicare. Apoi, ceilalti din grup se dau cu opinia daca raspunsul a fost unul asertiv, nonasertiv
sau agresiv. Exercitiul permite exagerare. Pentru incurajarea Intregului grup fiecarei persoane
trebuie sd-i vina randul cel putin o data.

Comentariu: Aceste cartonase cu final deschis determina discutii, deoarece diferentele dintre cele
3 tipuri de comunicare nu sunt intotdeauna clare. Se adauga la acestea si semnalele nonverbale.
Invariabil, cartonasele le aduc aminte participantilor de anumite exemple din propria viata.
Exercitiul 4: O strangere de mana.

Scopul: Dezvoltarea abilitdtii de comunicare nonverbala.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul intreabd participantii: ati strdns mana unei persoane
nonasertive? Ce ati simtit? Cum s-a comportat? Unde se uita in acest timp? Care era tonul vocii?
Participantii se dau cu parerea. Organizatorul Intreabd participantii: ati strans mana cuiva care a
luat ména voastra prizoniera pentru un moment? Ce ati simtit? Cum s-a comportat? Unde se uita
in acest timp? Care era tonul vocii? Participantii se dau cu parerea. Apoi, organizatorul invitd
participantii sa exerseze in mod nonasertiv si mod agresiv. Dupa aceea, participantii exerseaza
strangerea de mana asertiv.

Comentariu: Cel putin 80 la sutd este comunicare nonverbald. Desi suntem adesea
preocupati cu ceea ce spunem de cele mai multe ori felul in care spunem, ascundem adevaratul
mesaj. Doar prin fermitatea gestului si a contactului vizual potrivit asertivitatea poate iesi la
iveald, la fel cum o strangere de mina slaba, cu privirea in alta parte, poate dezvalui nesiguranta,

frica si nonasertivitate.
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Exercitiul 5: Totul se reduce la felul in care o spui!

Scopul: Dezvoltarea abilitatii de comunicare nonverbala asertiva.
Durata: 10 min.
Desfasurarea: Instructajul organizatorului se referad la importanta tonului vocii si expresia faciala
in comunicare. El pronuntd fraza: ,,0h, da, a fost o zi minunatd!” cu o privire Incruntata
indreptata in jos. Apoi intreaba participantii, care a fost de fapt mesajul. Mesajul este clar: ,,NU
am avut o zi bund!”. Organizatorul pronunta aceeasi fraza cu o tonalitate veseld, o privire senina
indreptatd in sus. Participantii sunt invitati sd pronunte pe rand aceeasi fraza mesajul fiind
suparat, trist si vesel. Exercitiul continud pana cand toti memebrii participa.

Comentariu: Atitudinile nonverbale cum ar fi: postura corpului, expresia faciald, tonul
vocii dau indicii despre cum ne simtim in raport cu sine si cu altii. Exercitiu 1i face mai sensibili
pe participanti la faptul ca felul in care spunem lucrurile este cel putin la fel de important decat
Cceea ce spunem.

Exercitiul 6: Eu n-am spus niciodata ca el a furat cecul!

Scopul: Dezvoltarea intelegerii ca tonul vocii determina in totalitate mesajul.

Materiale: 6 cartonase scrise cu aceeasi fraza, dar cuvintele sunt evidentiate diferit:
1. ,,Eu n-am spus niciodata ca el a furat cecul!” (persoana vrea sa spuna ca altcineva a spus

asta; ,,nu eu!”);

2. ,,Eun-am spus niciodata ca el a furat cecul!” (a sugerat-o, a gandit-0 dar nu a spus-o);
3. ,,Eun-am spus niciodata ca el a furat cecul!” (individul neaga cu toata forta );
4. ,,Eun-am spus niciodata ca el a furat cecul!” (poate a fost altcineva);
5. ,,Eun-am spus niciodata ca el a furat cecul!” (I-a imprumutat sau schimbat in bani);
6. ,,Eu n-am spus niciodata ca el a furat cecul!” (sigur ca nu! A furat alt cineva.).

Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul invita 6 voluntari carora le da cate un cartonas cu fraza in care
cate un cuvant este evidentiat. Voluntarii pe rand citesc fraza punand accentul pe cuvantul
evidentiat iar membrii grupului decid ce denota acest lucru.

Comentariu: In acest exercitiu participantii invati importanta potrivirii comportamentelor
nonverbale si a tonului vocii cu vorbele. O simpla inflexiune vocala poate da sens in intregime
nou unei singure propozitii.

Debriefingul: Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 15 min.
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Participantii pe rand sunt rugati sd mentioneze ce lucruri noi au aflat si invatat. Care
exercitiu a fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Sa descrie o situatie reala

de comunicare cu parintele/prietenul/colegul in mod asertiv.

SEDINTA 9 (1ora 40 min.)

Salutul participantilor.

Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
Durata: 20 min.

Desfasurarea: Participantii sunt rugati sa-si expund parerea referitor la dificultatile Intalnite
la indeplinirea temei de acasa. Doritorii sunt Indemnati sa relateze situatia sa de comunicare
asertiva din viata reala.

Exercitiul 2: Discutii in grup despre importanta de a face compliment si a primi compliment in
mod asertiv.

Scopul: De a invata primirea unui compliment in mod asertiv.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul pune in discutie problemele cu primirea unui compliment in
mod asertiv. Uneori, din cauza dezvoltarii intr-un mediu critic, oamenii poartd cu ei mesaje
interiorizate de tipul: ,,nu fi egoist” si ,,gandeste-te la altii, nu la tine”. Asadar oamenii se simt
rusinati si tind sa-1 submineze pe cel care a facut complimentul.

Comentariu: E important sa cunoastem cum sa primim un compliment in mod asertiv.
Exercitiul 3: Primitul unui compliment din mers.

Scopul: Invitarea de a primi compliment in mod asertiv.

Durata: 15 min.

Desfasurarea: Participantii formeaza 2 cercuri stand fatd in fatd. Participantii din cercul
intern spun un compliment partenerului. Cel care primeste complimentul o face intdi nonasertiv
apoi agresiv si la final asertiv. Dupa asta cercul se misca cu un participant. Dupa ce toti
participantii din cercul extern au primit complimentul se schimba cu locurile cu cei din cercul
intern. Jocul continud pand cant toti participantii primesc complimente.

Comentariu: Acest exercitiu demonstreazd notiunea ca este normal sd ai o parere buna despre
sine si sa ajuti oamenii sd transmitd si sd primeascd emotii pozitive simtindu-se in acelasi timp
,valorosi”.

Exercitiul 4: Joc de rol ,,Alegeti propria aventura”.

Scopul: Exersarea comportamentului asertiv.
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Materiale: foi de hartii, pixuri.
Durata: 40 min.

Desfasurarea: Organizatorul invitd participantii sd se gindeasca la o situatie reald din viata
lor ce pune o problema de asertivitate si s-o scrie pe hartie. Dupa care sunt invitati doritorii sd
expuna situatia sa. Participantii sunt impartiti in grupuri de 3-4 persoane. Organizatorul propune
situatiile sd fie jucate pe roluri. Fiecare grup isi pregiteste scenariul sau. Pe rand grupurile isi
joaca scenariul unde rolul principal 1i revine persoanei a carei caz este jucat. Dupa punerea in
scend a jocului de rol acesta primeste observatii de la membrii grupului referitor la felul in care a
fost perceput. Participantii precum si organizatorul fac sugestii pentru Tmbundtatirea
comportamentului asertiv. Jocul este repetat pana cand persoana adoptd un compotament
functional asertiv.

Nota: Acest joc este jucat pe rand de toti participantii in rolul principal la sedintele urmatoare.
Comentariu: In timpul acestei activititi, fiecarui participant i se ofera ocazia de a adapta ceea ce
a invatat pentru un comportament asertiv functioanal, care i-a modifica viata si relatiile spre
bine.

Debriefingul: Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 15 min.

Participantii pe rand sunt rugati sd mentioneze ce lucruri noi au aflat si invatat. Care
exercitiu a fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Sa exerseze spunerea si

primirea de complimente in mod asertiv.

SEDINTA 10 (1ora 40 min.)
Salutul participantilor.
Exercitiul 1: Tema de acasa.
Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
Durata: 15 min.
Desfasurarea: Participantii sunt rugati sd-si expund parerea referitor la dificultatile intalnite la
indeplinirea temei de acasa. Doritorii sunt indemnati sa relateze despre experienta sa in a spune
si a primi un compliment in mod asertiv.
Exercitiul 2: Stabilirea contactului vizual.
Scopul: Dezvoltarea abilitdtilor de comunicare neverbala asertiva.
Durata: 15 min.
Desfasurarea: Organizatorul aminteste despre caracteristicile comportamentului asertiv.

Scoate n evidenta importanta contactului vizual. O privire aruncata in tacere poate avea efecte
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mai puternice decat o vorba aruncatd la nimereald. Ochii fiind socotiti oglinda sufletului. A privi
asertiv inseamna a te uita direct la acea persoana, fara a tine privirea in pamant sau a privi fix,
ostil. Participantii sunt invitati sd formeze un cerc mare, dupd care sunt invitati sd treaca cate
unul in cerc in fata organizatorului si a-l privi in ochi timp de 15 sec., in acest timp ceilalti
participanti in tacere privesc colegul sau in ochi. Peste 15 sec. Organizatorul il multumeste si
participantul trece la locul sau in cerc, este invitat urmatorul. Exercitiul continud pana cand trec
toti participantii.

Debriefingul: Participantii sunt rugati sa-si expuna emotiile si senzatiile traite, ce dificultati au
intalnit la realizarea exercitiului, in care parte a corpului au simtit tensiune.

Exercitiul 3: Stabilirea distantei limita comfortabile.

Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de a stabili distanta limitd comfortabila.

Durata: 15 min.

Desfasurarea: Organizatorul relateaza despre spatiul intim comfortabil al fiecarei persoane,
despre importanta stabilirii si mentinerii distantei limitd comfortabile intre persoane si
modalitdtile de stabilire a acesteea. Participantii se aliniazd in doud randuri unul in fata altuia,
organizatorul invitd participantul din fata sa sd vind spre el pand cand nu aude ,stop”.
Organizatorul il opreste cu privirea, cu gesturile, manifestind un comportament asertiv.
Participantii exerseaza pe rand. Apoi participantii sunt rugati sa avanseze si dupa ce aud ,,stop”,
iar ceilalti trebuie sa-1 opreascd in mod asertiv.

Debriefingul: participantii sunt invitati sa se dea cu parerea despre dificultatile intalnite la
realizarea acestui exercitiu. Organizatorul mentioneaza utilitatea acestui exercitiu pentru viata zi
de zi, cand deseori trebuie sd mentii distanta limitd comfortabila intre tine si alta persoana.
Exercitiul 4: Joc de rol ,,Alegeti propria aventurd” (Continuarea exercitiului de la sedinta 9).
Scopul: Exersarea comportamentului asertiv.

Durata: 40 min.

Desfasurarea: Organizatorul aminteste cd azi urmeaza sa se pund in scend jocul de rol a
urmatorilor participanti cu situatiile sale cu probleme de comportament asertiv. Dupa punerea in
scena a jocului de rol ,,actorul principal” primeste observatii de la membrii grupului referitor la
felul in care a fost perceput. Participantii precum si organizatorul fac sugestii pentru
imbunatatirea comportamentului asertiv. Jocul este repetat pana cand persoana adoptd un
compotament functional asertiv.

Comentariu: In timpul acestei activitati, fiecarui participant i se ofera ocazia de a adapta ceea ce
a invatat pentru un comportament asertiv functioanal, care i-a modifica viata si relatiile spre

bine.

238



Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 15 min.

Participantii pe rand sunt rugati sa mentioneze ce lucruri noi au aflat si invatat. Care exercitiu a
fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Sa exerseze privirea asertiva pe strada

»salutdnd” cu ochii pietonii.

SEDINTA 11 (1ora 20 min.)

Salutul participantilor.

Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt invitati sd povesteascd despre experienta sa in ,,salutul

vizual” din strada.

Exercitiul 2: Stabilirea contactului vizual.

Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de comunicare neverbala asertiva.
Durata: 7 min.

Desfasurarea: Participantii sunt invitati sd formeze un cerc mare, dupa care sunt invitati sa
treaca cate unul in cerc in fata organizatorului si a-1 privi in ochi timp de 30 sec., in acest timp
ceilalti participanti in tacere privesc colegul sdu 1n ochi. Peste 30 sec. Organizatorul il
multumeste si participantul trece la locul sau In cerc, este invitat urmatorul. Exercitiul continue
panad cand trec toti participantii.

Debriefingul: Participantii sunt rugati sd-si expund emotiile si senzatiile trdite, ce dificultati
au intlnit la realizarea exercitiului, in care parte a corpului au simtit tensiune.

Exercitiul 3: Spune ,,nu” asertiv.
Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de refuz asertiv.
Durata: 7 min.

Desfasurarea: Participantii stau in picioare alcdtuind un cerc. Organizatorul aminteste
despre importanta tonalitatii vocii, pozitia corpului, privirea pentru transmiterea mesajului
asertiv. Participantii sunt invitati pe rand sd spuna un ,,nu” asertiv vecinului sau din stinga
uitandu-se in ochi. Este acceptat doar mesajul asertiv. Participantii repetd exercitiul pand cand
toti refuza in mod asertiv.

Comentariu: In timpul acestui exercitiu participantii evidentiazi importnta semnalelor
nonverbale: tonalitatea vocii, privirea, pozitia corpului pentru transmiterea mesajului asertiv.

Toti participantii exerseaza pana cand performantele lor nu sunt acceptate.

239



Exercitiul 4: Refuz asertiv.
Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de a refuza in mod asertiv.
Durata: 15 min.

Desfasurarea: Participantii sunt impartiti la 1-2, alcatuind perechi. Numarul 1 este rugat sa
formuleze o rugdminte, un ordin pentru partener. Celdlalt trebuie sd refuze In mod asertiv.
Numarul 1 insista la rugdmintea sa in pana cand nu primeste un raspuns asertiv. Participantii se
schimba cu rolurile. Numarul 2 formuleaza o rugdminte, ordin si numarul 1 refuza.

Comentariu: Deseori in viatd se intdmpld ca nu suntem intelesi corect deoarece mesajele
nonverbale transmise interlocutorului nu corespund cu mesajele noastre verbale. Atunci sa
insiste pe unele lucruri care noi nu le dorim dar pana la urma le indeplinim sau intrdm in conflict.
Este important ca mesajele noastre verbale sa fie insotite de mesaje neverbale asertive. Acest
exercitiu permite participantilor sd exerseze acest lucru.

Exercitiul 5: Joc de rol ,,Alegeti propria aventurd” (Continuarea exercitiului de la sedinta 9).
Scopul: Exersarea comportamentului asertiv.
Durata: 30 min.

Desfasurarea: Organizatorul aminteste ca azi urmeaza sa se pund in scend jocul de rol a
urmatorilor participanti cu situatiile sale cu probleme de comportament asertiv. Dupa punerea in
scend a jocului de rol ,,actorul principal” primeste observatii si sugestii de la membrii grupului
inclusiv si organizator referitor la felul in care a fost perceput. Jocul este repetat pana cand
persoana adoptd un compotament functional asertiv.

Comentariu: In timpul acestei activitati, fiecrui participant i se oferd ocazia de a adapta ceea ce
a Tnvatat in cadrul sedintelor pentru un comportament asertiv functioanal, care v-a modifica viata
si relatiile spre bine.

Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 15 min.

Participantii pe rand sunt rugati sa mentioneze ce lucruri noi au aflat si invétat. Care
exercitiu a fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Sa relateze situatii din viata
sa reald atunci cand trebuie sa refuze o rugdminte, evidentiind cum o face, nonasertiv, agresiv

sau asertiv.

SEDINTA 12 (1ora 20 min.)
Salutul participantilor.
Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
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Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt invitati s relateze cazul sdu real din viata cand trebuie sa refuze
cuiva.

Exercitiul 2: Mersul prin multime.

Scopul: Exersarea comportamentului nonverbal asertiv.

Durata: 5 min.

Desfasurarea: Sunt invitati 2 voluntari. Restul grupei joaca rolul de multime care vine peste
voluntari. Voluntarii trebuie sd treacd multimea. Exercitiul se repetd pana cand aproape toti
participantii trec multimea.

Comentariu: Comportamentul asertiv permite de asi exercita drepturile sale respectand drepturile
altora. Ceea ce este util in viata cotidiana.

Exercitiul 3: Stabilirea contactului vizual.

Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de comunicare noverbala asertiva.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt invitati sa formeze un cerc mare, dupa care sunt invitati sa
treaca cate unul in cerc in fata organizatorului si a-1 privi in ochi timp de 45 sec., in acest timp
ceilalti participanti in tacere privesc colegul sdu 1n ochi. Peste 45 sec. Organizatorul il
multumeste si participantul trece la locul sdu in cerc, este invitat urmatorul. Exercitiul continua
pana cand trec toti participantii.

Debriefingul: Participantii sunt rugati sa-si expund emotiile si senzatiile traite, ce dificultéti
au intalnit la realizarea exercitiului, in care parte a corpului au simtit tensiune.

Exercitiul 4: Formularea unei rugaminte in mod asertiv.
Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de formulare a unei rugaminte in mod asertiv.
Durata: 15 min.

Desfasurarea: Participantii sunt aliniati unul in fata altuia alcatuind perechi. Participantii
dintr-o linie sunt rugati sa se gandeascd la o rugaminte din viata reald adresata
prietenului/colegului/sefului si formulata partenerului de grup in mod asertiv. Partenerul va
accepta doar rugdmintea formulatd Tn mod asertiv, In caz contrar va respinge rugdmintea. Apoi
participantii se schimba cu rolulrile. Exercitiul se repetd pana cand toti participantii vor formula
rugamintile in mod asertiv.

Comentariu: Deseori in viata reald i se refuza rugamintile cand sunt formulate nonasertiv
sau agresiv. Acest exercitiu ofera participantilor posibilitatea de a exersa in formularea si
pronuntarea unei rugaminti in mod asertiv.

Exercitiul 5: Joc de rol ,,Alegeti propria aventurd” (Continuarea exercitiului de la sedinta 9).
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Scopul: Exersarea comportamentului asertiv.
Durata: 30 min.

Desfasurarea: Organizatorul aminteste cd azi urmeaza sa se pund 1n scend jocul de rol a
urmatorilor participanti cu situatiile sale cu probleme de comportament asertiv. Dupa punerea in
scend a jocului de rol ,,actorul principal” primeste observatii si sugestii de la membrii grupului
inclusiv si organizator referitor la felul in care a fost perceput. Jocul este repetat pana cand
persoana adoptd un compotament functional asertiv.

Comentariu: In timpul acestei activititi, fiecirui participant i se oferd ocazia de a adapta ceea ce
a Invatat in cadrul sedintelor pentru un comportament asertiv functioanal, care v-a modifica viata
si relatiile spre bine.

Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 10 min.

Participantii pe rand sunt rugati s mentioneze ce lucruri noi au aflat si invatat. Care
exercitiu a fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Sa se adreseze Tn mod

asertiv cu rugdmintea de ai schimba un leu in banuti la 3 pietoni aparte.

SEDINTA 13 (1ora 20 min.)

Salutul participantilor.

Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt invitati sa relateze cazul sau real din viatd cand trebuie sa

refuze cuiva.

Exercitiul 2: Stabilirea contactului vizual.

Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de comunicare neverbala asertiva.
Durata: 15 min.

Desfasurarea: Participantii sunt invitati sd formeze un cerc mare, dupa care sunt invitati sa
treacd cate unul in cerc infata organizatorului si a-1 privi in ochi timp de 60 sec., in acest timp
ceilalti participanti in tacere privesc colegul sdu 1n ochi. Peste 60 sec. Organizatorul il
multumeste si participantul trece la locul sdu in cerc, este invitat urmatorul. Exercitiul continue
pana cand trec toti participantii.

Debriefingul: Participantii sunt rugati sd-si expuna emotiile si senzatiile traite, ce dificultati au
intalnit la realizarea exercitiului, in care parte a corpului au simtit tensiune.

Exercitiul 3: Discutii in grup.
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Scopul: De a dezvolta abilitatile de comunicare cu persoanele dificile.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul incepe discutia despre aceea cd, oamenii prefera sa raspunda
,»Cu aceeasi moneda” cand vine vorba de relatii interpersonale. Cand cineva este critic cu ei,
oamenii tind sd riposteze. Ce facem pentru a controla agresivitatea si a mentine echilibrul
personal? O metodd efectivd este aburirea. Aburirea deviazd negativitatea si critica
neconstructiva, prin aceea ca suntem de acord cu cineva in teorie, dar ne pastram dreptul sa
actiondm cum credem noi de cuviintad. Aburirea permite sd evitdm riposta instinctivd in fata
criticii si ajutd sa ascultam cu adevarat pe celdlalt. De asemenea folosind aburirea il oboseste pe
cel care va critica — este nevoie de un efort mult prea mare de energie pentru a critica pe cineva
care nu riposteazd. Frazele obisnuite pentru aburire sunt: ,.e posibil sd fie asa”, ,,probabil ai
dreptate”, ,,uncori ma gandesc si eu la asta”. In felul acesta, nu cazi de acord sa-ti schimbi
comportamentul, ci doar admiti posibilitatea ca persoana cealalta sa aiba dreptate.

Comentariu: Acest exercitiu oferd participantilor de a se da cu parerea referitor la
comportamentul functional atunci cand te confrunti cu persoane dificile care te critica.
Exercitiul 4: Raspunde la critica folosind aburirea.
Scopul: Exersarea abilitatilor adaptative, in relatii interpersonale.

Materiale: cartonase cu fraze de critica.

Prietenul: Chiar n-ar trebui sa

faci asa ceva!

Prietenul: mereu faci asa!

Prietenul: ia-i decizii singur

fara sa te consulti cu mine!

Parintele: bluza asta e prea

stramta!

Prietenul: trebuie sa te

gandesti la inceput!

Périntele: muzica pe care o

asculti e prea zgomotoasa!

Parintele: rochia ta este prea

Prietena: coafura ta nu este la

Parintele: chiar n-ar trebui sa

scurta! moda! te duci acolo!
seful: nu esti atent la lucru pe | Prietena: pantofii tdi sunt | Parintele: pantalonii tai sunt
care-| faci! demodati! prea stamti!

Durata;: 15 min.

Desfasurarea: Grupul este impartit in perechi si organizatorul imparte cartonasele cu replici

participantilor. Apoi fiecare participant citeste propozitia de pe cartonas si da un raspuns prin

aburire.

Comentariu: Acest exercitiu reprezintd un antrenament al abilitdtilor adaptive, cat si o

consolidare a fortei interioare, pornind de la ideea ca ceilalti nu ar trebui sa-ti dicteze

comportamentul.
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Exercitiul 5: Joc de rol: ,,prinde agresorul”, folosind aburirea.
Scopul: Exersarea utilizarii a aburirii.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul roaga un voluntar sa iasa in fata lui pentru a-l jigni. Voluntarul
este iIndemnat sd foloseasca chiar si insulte. La inceput, organizatorul riposteaza utilizand in
adresa voluntarului insulte (desigur cu blandete), apoi organizatorul Intreabd grupul daca
comportamentul sdu defensiv si reluarea insultelor au fost eficiente. Grupul raspunde ,,nu!” in
unanimitate. Organizatorul scoate in iveala ca i-a acordat ,,agresorului” incd mai multa putere,
dand dovada de o lipsd de stapanire de sine, coborand la nivelul sdu. Asta tot a amplificat
conflictul. In a 2-a etapd, organizatorul roagd aceeasi persoani si repete insultele, dar de astd
datd spune lucruri de genul: ,,asa zici tu?”, ,,interesant!”, ,,v-a trebui sa ma gandesc la asta.”, ,,s-
ar putea si ai dreptate.”. In momentul acela jocul agresorului ia sfarsit, deoarece nu mai e nimic
de spus!

Comentariu: Aburirea este 0 modalitate de confruntare cu agresivitatea care conduce la
dezarmarea agresorului si la diluarea conflictului.

Exercitiul 6. Braistorming. Cum putem folosi aburirea in situatii din viata reala.
Scopul: Exersarea aburirii.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul invitd grupul sa faca un brainstorming referitor la cum se
poate folosi aburirea in situatii din viata reald. Organizatorul mentioneaza faptul ca in acest fel
persoana nu cedeazd, ci, mai degrabd prin mentinerea calmului, nu i1 dd agresorului putere
asupra sa.

Comentariu: Este un exercitiu cu un efect puternic deoarece in cadrul grupului se evidentiaza
lipsa eficacitatii raspunsului ,,cu aceeasi moneda”.

Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 10 min.

Participantii pe rand sunt rugati sd mentioneze ce lucruri noi au aflat si invatat. Care exercitiu a
fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Exersarea aburirii in situatii din viata

reala.

SEDINTA 14 (1ora 20 min.)
Salutul participantilor.
Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
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Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt invitati sa relateze cazul sau real din viata cand trebuie sa

refuze cuiva.

Exercitiul 2: T-shart hippy.

Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de autoanaliza, dezvoltarea cunoasterii de sine.
Materiale: minge.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt invitati sd3 formeze un cerc. Organizatorul relateaza
grupului despre miscarea ,,hippy”, care se caracteriza prin traditii deosebite. Una dintre care era
imprimarea conceptiilor lor de viatd pe hainele pe care le purtau. Organizatorul paseaza mingea
pronuntand: ,,daca as fi fost hippy, as fi scris pe t-shart-ul meu...”. Exercitiul continud pana cand
toti participantii paseaza mingea.

Comentariu: Acest exercitiu dezvolta cunoastere de sine si relatarea ,,eu-conceptii”.
Exercitiul 3: Confruntarea cu agresorul interior.

Scopul: Dezvoltarea cunoasterii de sine.

Materiale: foi de hartie si pixuri.

Durata: 25 min.

Desfasurarea: Membrii grupului sunt rugati sa noteze intre 3 si 5 ,,mesaje de la agresorul
interior” care le ameninta confortul psihic. Acestea ar putea fi de tipul ,,trebuie” sau al etichetelor
primite de la diverse persoane de-a lungul timpului. Apoi participantii sunt rugati sa-si scrie
numele naintea fiecarui item. Mesajele vor arata asa: ,,Maria, esti o ratatd” sau ,,lon, n-ai fost un
prieten bun”. Atentie, aceste mesaje trebuie formulate asa ca membrii sd fie dispusi sa le
impartaseascd cu grupul. Apoi participantii sunt impartiti in grupuri de cate 3 persoane. Un
membru incepe sa citeascd cu voce tare mesajele unui alt membru privindu-l direct in ochi pe
acesta. Fiecare dintre membrii subgrupurilor citeste mesajele celorlalti si la randul sau, isi ascult
propriile mesaje citite de ceilalti.

Comentariu: Este un exercitiu intens, deoarece persoana isi aude verbalizat ,,discursul
interior”, In loc sad-1 perceapa doar launtric. Acest exercitiu ajuta la constientizarea ,,agresorului
intern”. Obligatoriu acest exercitiu este urmat de alt exercitiu unde subiectul creazd mesaje
interioare de sustinere.

Exercitiul 4: Sustinatorul tau interior.
Scopul: Dezvoltarea simpatiei de sine.
Materiale: foi de hartie si pixuri.

Durata: 25 min.
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Desfasurarea: Organizatorul invitd participantii sa noteze pe hatrie doar mesaje pozitive, de
incurajare care pot fi chiar exagerate. Apoi participantii isi noteaza numele 1n fatd, chiar dacd nu
cred in ele in totalitate. Exemple: ,,Maria, chiar ar trebui sa fii mandra de tine!” si ,,Ion, esti
extraordinar in relatii cu prietenii!”. Aplicand aceeasi dinamica de la exercitiul anterior, mesajele
se citesc pe rand in cadrul subgrupurilor.

Comentariu: Se discutd despre impactul exercitiului, emotiile traite si constientizarea
sustinatorului ,,interior”. Dupa ce ai auzit mesajele ingrozitoare pe care si le adreseaza membrii,
este linistitor sa poti auzi mesaje incurajatoare si de sustinere.

Debriefingul. Incheierea sedintei.
Durata: 10 min.

Participantii pe rand sunt rugati sd mentioneze ce lucruri noi au aflat si invatat. Care

exercitiu a fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Participantii sunt indemnati

sd noteze 1n fiecare zi mesaje de lauda pentru lucrurile realizate.

SEDINTA 15 (1ora 20 min.)
Salutul participantilor.
Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultitilor la realizarea acesteia.
Doritorii relateaza mesajele sale de lauda.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt invitati sa relateze cazul sdu real din viatd cand trebuie sa
refuze cuiva.

Exercitiul 2: ,Imi place ci tu esti...”.

Scopul: formarea atmosferei de acceptare, cunoastere, dezvoltarea capacitatilor de
comunicare, ascultare activa, empatie.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt grupati in perechi, asezandu-se alaturi initiazd o discutie
care trebuie sa inceapa cu cuvintele ,, Mie imi place ca tu... *, aceasta propozitie trebuie sa fie
continuatd in dialog pozitiv si avand feedback (legatura inversa).

Comentariu: Empatia este, ascultarea activa sunt conditii importante pentru relationare.
Deseori conflictele si atitudinea ostild apar in rezultatul lipsei de empatie. In acest exercitiu,
participantii au posibilitatea sa exerseze ascultarea activa si atitudinea empatica.

Exercitiul 3: Discutii in grup: obiectivele comportamentului dificil.

Scopul: Intelegerea si identificarea celor 4 obictive ascunse ale comportamentului dificil.
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Materiale: 2 fige bazate pe schema obiectivelor comportamentului dificil si cdile de gestionare

ale comportamentului dificil.

Fisa 1 Obiectivele comportamentului dificil

Scop Rationament

ATENTIE Vreau sa fiu observat.

Imi place sa fiu in centrul atentiei.
Daca oamenii ma iau In seamd, ma simt cineva.

PUTERE Am idei despre cum as vrea sa fie ceilalti.

Ma simt cel mai bine cand detin controlul.
Nimeni nu poate ,,face pe seful” ca sa profite de mine.

RAZBUNARE Daca cineva imi face asta, atunci meritd comportamentul asta!

,,Ochi pentru ochi! Dinte pentru dinte!”
Am fost ranit in trecut.

AFISAREA Sunt un ratat! N-am ce sa fac!
NEPUTINTEI Nu ma pot sd ma schimb!

Nu pot sa ma abtin!
Daca fac ceva, o sd fiu ranit sau o sa gresesc.

Fisa 2. Ciile de gestionare ale comportamentului dificil

Obiectivele comportamentului dificil

Cai de gestionare a comportamentului

ATENTIE

Ignord romportamentul.
Nu ii lasa pe altii sa te manipuleze!
Refuza sa reactionezi.

PUTERE

Nu ceda.

Iarta incercarea de intimidare.

Ramai asertiv.

Nu-i permite cuiva sa-ti incalce drepturile.

RAZBUNARE

Nu lua lucrurile in mod personal.

Tarta persoana pentru comportament dificil.

Nu permite cuiva sd-ti ,,apese butoanele vulnerabile!”.
Nu plati cu aceeasi moneda.

AFISAREA NEPUTINTEI

Exprimd compasiune.
Incurajeaza.

Nu-i plange de mila.
Nu fi critic.

Durata: 30 min.

Desfasurarea: Organizatorul prezintd fisele: 1. Obiectivele comportamentului dificil; 2. Cai

de gestionare ale comportamentului. Organizatorul solicitd grupului sa analizeze o situatie

interpersonald dominata de conflict si apoi sd incerce sd identifice motivatia comportamentului

dificil al celelalte persoane. Desigur aceste obiective nu sunt, in general, constiente. In
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intelegerea motivatiilor inconstiente din spatele conflictului, este mai usor sd ierti in primul rand
persoana pentru comportamentul dificil, ajuta la detasare si te face mai putin predispus sa fii
prins in continuare de drama situatiei.

Comentariu: Identificarea obiectivelor comportamentului dificil face mai usor gestionarea
acestuia, ajuta la elucidarea comportamentelor derutante si provocatoare ale altora dar si ale sale.
Exercitiul 4: Scutul invizibil.

Scopul: Dezvoltarea stimei de sine si abilitatilor de comunicare asertiva.

Materiale: o bucatd mare de musama transparenta 2*3, cartonase adezive, carioci.

Durata: 20 min.

Desfasurarea: Participantii sunt impartiti in grupuri cate 3 si rugati sd simuleze o situatie
conflictuald din experienta sa. Unul din ei va fi ,agresor” ceilalti vor trebui sd gestioneze
comportamentul dificil. Dupa ce rolurile sun impartite, fiecare grup 1isi prezinta scenariul.
Organizatorul cu ajutorul altor participanti intinde musamaua transparentd intre ,,agresor” si
participantii din grup. Participantii scriu pe cartonasele adezive notite pentru gestionarea
comportamentului dificil si le lipesc pe panoul transparent, in fata lor, ,,agresorul”. Nu le poate
vedea. Mostrele de mesaje includ: ,,nu trebuie sa-i raspund”, ,,sunt mandru de cine sunt”, ,,a cui e
problema?”, , . daca el face un lucru necugetat, nu voi accepta sa fiu culpabilizat”.

Comentariu: Acest exercitiu este un exemplu si o demonstratie pentru cum putem ridica un ,,scut
invizibil” intre noi si un agresor. Folosirea panoului de musama transparenta arata ca nu exesta o
legatura directa intre noi si cel care vrea sa ne intimideze. Tine de noi sd blocam mesajele si sa
atenuam efectul pe care il are lovitura agresorului.

Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 10 min.

Participantii pe rand sunt rugati sa mentioneze ce lucruri noi au aflat si invatat. Care
exercitiu a fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Participantii sunt indemnati

sd noteze situatii de gestionare a comportamentului dificil din viata reala.

SEDINTA 16 (1ora 20 min.)

Salutul participantilor.

Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasd. Evidentierea dificultétilor la realizarea acesteia. Doritorii
relateaza mesajele sale de lauda.

Durata: 10 min.
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Desfasurarea: Participantii sunt invitati sa relateze situatiile din viata reald de gestionare a

comportamentului dificil.

Exercitiul 2: ,,Aisbergul”.

Scopul: Trecerea de la comportament negativist la optimism si deschidere spre schimbare.
Materiale: flipchart, carioci.

Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul, deseneaza pe o foaie de pe flipchart un aisberg. La suprafata
aisbergului noteaza: ,,nu stiu”, ,,nu-mi pasa”, ,,nu ma intereseaza”. Apoi organizatorul intreaba
membrii grupului ce se afld in spatele acestor afirmatii. Pentru a nu-i face sa se simtd presati, le
sugereaza sa se gandeasca de ce ar fi cineva (nu neaparat ei) atat de rai. Organizatorul ii invita pe
participanti sd-si imagineze ce se petrece cu acea persoand incat ea sa fie atit de rezistenta la
activitate, la schimbare. Organizatorul completeaza lista de mesaje propuse de grup in interiorul
apei, sub varful aisbergului. Mostre de asemenea idei sunt: ,tristete”, ,,furie”, ,,stima de sine
precard”, ,,sentimentul ca nimanui nu-i pasa de tine”. La final, organizatorul aratd spre imaginea
aisbergului si intreaba: ,,care dintre aceste motive va descrie mai bine?”.

Comentariu: Analiza remarcilor prin care se opune rezistenta, cum ar fi? ,,nu stiu”, ,,nu imi
pasd” face ca acestea sa devina foarte greu de trrecut cu vederea. Nimeni nu vrea ,,sa se dea de
gol” sau sa fie ,,neanteles” asa cd grupul trece de la negativism la optimism si deschidere spre
schimbare.

Exercifiul 3: Discutii de grup. Cum percep stresul?

Scopul: Asimilarea conceptului de stres.

Materiale: flipchart, cartonase, pixuri, carioci.

Durata: 30 min.

Desfasurarea: Pe cartonase participantii completeaza fraza: ,,stresul este...”. Organizatorul
roagd participantii sa scrie cel putin 5 cuvinte si apoi sd noteze un + sau un — in dreptul fiecdrui
item, care sa exprime daca acesta contine stres + sau -. Organizatorul incepe discutia invitand
participantii s relateze ce stiu despre stres. Apoi continua discutia evidentiind ca stresul este un
concept care este incredibil de gresit inteles. Deseori este privit doar ca ceva negativ, dar stresul
poate fi si pozitiv. Secretul este sd-l faci sd functioneze pentru tine mai mult decat impotriva ta.
Este important sa stii cum sa gestionezi stresul sa devii ,,managerul stresului”, nu ,,purtdtor de
stres”. Organizatorul invitd participantii sd-si impartaseasca mesajele de pe cartonase cu voce
tare, in timp ce le noteaza pe flipchart si invita participantii sa adauge + sau — in dreptul fiecdrui
item, care sd exprime viziunea grupului daca acesta constituie stres + sau -. Raspunsurile primite

includ ,,oboseala”, ,,prea multe de facut”, ,prea putin timp”, ,,sunt deprimat”, ,,sunt singur”
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s.a.m.d. Organizatorul evidentiazd ca toate aceste rdspunsuri reprezintd doar o singura

perspectiva asupra stresului, anume tensiunea interioara. Totusi stresul poate fi pozitiv si necesar

pentru noi.

Organizatorul intreabd participantii care sunt partile pozitive ale stresului scriindu-le pe

flipchart:
Stres pozitiv:

e [ti permite sa reactionezi rapid la pericol;

e Te ajutd sa te concentrezi mai bine;

e Iti oferd energie pentru a face fata rapid situatiei;

e [ti ofera mai multe oportunitati in rezolvarea problemei.

Comentariu: Cu totii ne sresam — felul cum privim lucrurile si in care reactionam este cel care

determind daca stresul este daunator sau de ajutor.

Exercitiul 4: Intinderi fara stres.

Scopul: : Constientizarea importantei gestiondrii stresului.

Materiale: flipchart, carioca, banda de cauciuc.

Detinerea controlului, sentimentul de a fi viu, implicat, in forma

Singuratate
Plictiseala

Apatie

Lipsa implicarii

Durata; 10 min.

0% 50%

>
100%%
Cadere nervoasa
Presiune
Anxietate

Suprasolicitar

Desfasurarea: Organizatorul reprezintd diagrama stresului pe flipchart, explicind ca in

partea stangd a clopotului este reprezentarea starea cu prea putin stres, care duce la plictiseala,

apatie, lipsa implicdrii si singuratate. Cealalta parte este reprezentatd de resimtirea unei presiuni

exagerate. lar in mijloc se afla echilibrul pe care ni-1 dorim cu totii. Dupa acesta organizatorul i-a

banda de cauciuc si o Intinde la maximum, evidentiind ca acesta este felul in care se simt

oamenii cand sunt ,,foarte stresati” si cu ,,nervii intinsi”. Apoi organizatorul lasa liberd banda
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indicand cd prea putin stres face persoana sd se simtd plictisita, deprimata si singurd. Apoi
organizatorul intinde banda pana la jumatate zicand ca aceasta a capatat o forma, o functie si un
scop, ceea ce simbolizeaza atingerea echilibrului dintre timpul liber si munca.
Comentariu: Gasirea echilibrului potrivit 1i ajutd pe oameni sa se simta implicati si ,,in putere”.
Debriefingul. Incheierea sedintei.
Durata: 10 min.

Participantii pe rand sunt rugati sd mentioneze ce lucruri noi au aflat si invatat. Care
exercitiu a fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Sa noteze ce situatii i-au

facut sa se simta ,,apatici” si ,,plictisiti” si care aproape ca i—au facut sa explodeze.

SEDINTA 17 (1ora 20 min.)

Salutul participantilor.

Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Doritorii relateaza situatiile cand au avut prea putin stres si situatii care i-au
facut sa explodeze. Participantii sunt invitati sa relateze situatiile tensionate din viata lor.
Exercitiul 2: Un strop de stres.

Scopul: Gestionarea stresului.
Materiale: mingi de cauciuc.
Durata: 20 min.

Desfagurarea: Organizatorul invita participantii sa stea in picioarea si sa formeze cercuri
alcatuite din 5-7 persoane. Pentru inceput oferd cate o minge fiecdruia dintre grupuri.
Organizatorul roagad prima persoana sda arunce mingea altcuiva si sd tind minte cine a fost,
deoarece va trebui sa continue urmand acelasi model. Fiecare persoana va trebui sd paseze
mingea cuiva care nu a tinut-o pand atunci. Ultima persoand trimite mingea catre cel care a
inceput jocul. Odata ce modelul este asimilat organizatorul introduce in joc o a doua minge, apoi
incd una si Incd una. Mingile sunt scdpate, se rostogolesc, dar participantii sunt indemnati sa le
ridice si sa continue. Cand in miscare sunt 6 mingi in acelasi timp exercitiul se opreste.
Comentariu: Este un exercitiu foarte bun de meditatie, deoarece oamenii sunt cu totul in
momentul prezent. Viata este precum aceasta activitate — cu totii jonglam cu mai multe lucruri
odata, si daca nu suntem concentrati lucrurile scapa de sub control. Daca ne concentram prea
mult pe trecut sau prezent, ,,mingile” de stres ne vor lovi si bombarda atunci cind nu suntem

atenti.
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Exercitiul 3: Trusa de urgenta 1n caz de stres.

Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de gandire creativa pentru a face fata stresului.

Materiale: pungi de plastic, benzi de cauciuc, bomboane in formd de inimioare, creioane
colorate, agrafe pentru hartie, mingi de cauciuc, stichere galbene cu fete zdmbitoare, carnet de
notite etc.
Durata: 20 min.
Desfasurarea: Organizatorul Incepe discutii despre ca cu totii avem acasa truse de urgenta pentru
necesitati medicale. De ce n-am avea si truse de gestionare a stresului. Organizatorul ofera
memebrilor pungi de plastic si 1i invitd sd le umple cu obiectele de pe masa (banda de cauciuc,
bomboane etc.) la alegere. Apoi roaga participantii sa-si prezinte trusa explicand ce simbolizeaza
fiecare obiect din ea. De exemplu:

e Banda de cauciuc iti aduce aminte de nivelul optim de stres;

e Bomboanele in forma de inimioare iti aminteste ca toatd lumea are nevoie de un semn de

afectiune;

e Creioanele colorate pentru ati colora lumea;

e Agrafele pentru hartie te ajuta sa ,,iti tii firea”;

e Mingiuta iti aminteste sa te joci;

e Sticherele galbene cu fete zambitoare iti aduc aminte sa razi, etc..
Comentariu: Este un joc distractiv care dezvoltd abilitatile creative pentru a face fatd stresului.
Exercitiul 4: Mingea antistres.
Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de rezistenta la stres.
Materiale: mingi de cauciuc elastice, flipchart, carioci.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul manipuland cu o minge elasticd de cauciuc intreaba
participantii care sunt asemdndrile dintre o minge elastici de cauciuc ,antistres” cu o
personalitate rezistenta la stres. Raspunsurile participantilor de exemplu sunt: nu e rigida; revine
la starea initiala; are un interior delicat; atunci cand este presatd isi recapdtd forma; zboara
departe, etc..

Comentariu: mingea de stres reprezinta un reper vizual foarte bun pentru lectiile pe care
aceasta ne poate invata. Potem invata sa mergem mai departe odata cu tot ce se intampla si sa ne
revenim din realitatile crude ale vietii, atata timp cat rdimanem flexibili si rezistenti.

Exercitiul 5: Simptomele linistii interioare.

Scopul: Ilustrarea cu umor a simptomelor pacii interioare.
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Materiale: flipchart, carioci
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul intreaba participantii care sunt simptomele interioare,
avertizand ca prin modele de gindire creative si o gestionare bund a stresului s-ar putea sa
resimtd niste ,,efecte secundare destul de severe” ale linistii interioare. Participantii sunt invitati
sd ofere idei despre ,,efectele secundare” ale pacii interioare, organizatorul propune cateva efecte
s le scrie pe flipchart, apoi se implica participantii.

Exemple de simptome ale pacii interioare:
e Pierderea interesului de ai judeca pe altii;
e Pierderea abilitatii de a te ingrijora cu privire la lucru asupra carora nu ai control;
e Rasete frecvente;
e C(Critica adusa altora nu mai este distractiva;
¢ Dorinta necontrolata de a zambi des, etc..

Comentariu: Este un exercitiu care ilustreaza cu umor simptomele pacii interioare.
Participantii apreciazd abordare umoristicd legatd de lucrurile la care trebuie sd renunte pe
masura ce capata linistea interioara.

Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 10 min.

Participantii pe rand sunt rugati sd8 mentioneze ce lucruri noi au aflat si invatat. Care exercitiu a
fost cel mai distractiv, util sau dificil. Tema pentru acasa: Sa-si noteze la sfarsitul zilei de cate ori

au zimbit sau au ras pe parcursul acesteia.

SEDINTA 18 (1ora 20 min.)
Salutul participantilor.
Exercitiul 1: Tema de acasa.
Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
Durata: 10 min.
Desfasurarea: Examinarea dificultdtilor la realizarea temei de acasa. Doritorii relateaza
notitele sale referitor de cate ori au zambit si de cate ori au ras pe parcursul zilei.
Exercitiul 2: Schimbarea locurilor.
Scopul: Dezvoltarea abilitatilor de adaptare la schimbare.

Durata: 10 min.
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Desfasurarea: Organizatorul invita pe toti mebrii grupului sa-si i-a cu ei toate lucrurile si sa
faca schimb de locuri.

Comentariu: Este o metodd minunata pentru a schimba perspectiva. Participantii se dau cu
parerea ce simt cand te pui in locul altcuiva.

Exercitiul 3: Schimbarea rolurilor.

Scopul: Cresterea empatiei.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul invitd un voluntar sa se aseze in locul sau, iar el se aseaza in
locul participantului. Organizatorul adreseaza voluntarului o intrebare de o problema de
asertivitate din situatia reald de viatd. Voluntarul trebuie sa raspunda. Apoi sunt invitati alti
voluntari.

Comentariu: Acest exercitiu dezvoltd empatia participantilor si demonstreazd cum putem face
fata schimbatrii.
Exercitiul 4: Maxime pentru schimbare.
Scopul: Intelegerea importantei schimbirii.
Materiale: cartonase cu maxime:
»singurul lucru care nu se schimba e schimbarea”.
Heraclit (535-475 1.Hr.), filosof grec
»,Dumnezeule, da-mi senindtatea sa accept lucrurile pe care nu le pot schimba, curajul sd schimb
lucrurile ce-mi stau in putere si intelepciunea de a le distinge.”
Reinhold Niebuhr
,»S€ spune cd timpul schimba lucrurile, dar de fapt tu trebuie sa le schimbi.”
Andy Warhol
»trebuie sa devenim schimbarea pe care ne dorim sd o vedem in lume.”
Mahatma Ghandi
Durata: 20 min.
Desfasurarea: Organizatorul imparte cartonasele cu maxime tuturor participantilor. Rand pe rand
participantii citesc cate un citat si 1l discutd in grup.

Comentariu: Citatele sunt o modalitate eficienta de a introduce ideea de schimbare.
Oamenii deseori spun ca nu le place schimbarea, insd o persoand nu poate creste daca ramane
captivd in modelele comportamentale neproductive. Dar o persoand poate Invata sd accepte
schimbarea cu ajutorul mesajelor motivationale din intelepciunea personalitatilor notabile.
Exercitiul 5: Discutii in grup: supravietuire sau schimbare.

Scopul: Stimularea motivationald de schimbare.
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Materiale: flipchart, pixuri, carioci, foi.
Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul incepe discutia prezentand conceptul de ,,supravietuire in
deprimentul schimbarii”, explicand grupului ca, atunci cand cineva sufera o trauma sau un stres
in copilarie, adesea acesta ramane blocat in modele disfunctionale pentru a ,supravietui”
situatiei. De-a lungul vietii aceste modele este foarte posibil sd nu mai fie adaptative, ci sa
continue doar datoritd fricii de schimbare si unui deficit de abilitati. Organizatorul Indeamna
participantii sa scrie pe foi avantajele si dezavantajele schimbdrii invitind memebrii grupului sa-
si imagineze ce ar fi diferit daca ar gandi in termen de ,,schimbare” in loc de ,,supravietuire”.
Dupa care ideile sunt afisate pe flipchart.

Comentariu: Acest exercitiu de ,,brainstorming” ajutd membrii grupului sd descopere motivatii
ascunse pentru care raman blocati in modele de viatd neproductive/disfunctionale, adica
»supravietuire”.

Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 10 min.

Tema pentru acasa: Participantii sunt rugati sd-si puna ceasul pe cealalta mana si sa-l
poarte in acest fel pana la urmatoarea intalnire de grup. Pentru acei participanti care nu poarta

ceas sa-si schimbe bratrile sau inelele pe alta mana.

SEDINTA 19 (1ora 20 min.)

Salutul participantilor.

Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Doritorii relateaza situatiile cand au avut prea putin stres si situatii care i-au
facut sa explodeze. Participantii sunt invitati sa relateze cum s-au adaptat la schimbadrile
solicitate.

Exercitiul 2: Discutii in grup: esti faptuitor sau fiinta.
Scopul: Dezvoltarea abilitatii de a fi centrat in prezent ,,aici si acum”.
Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul incepe discutii despre aceea ca in vietile noastre agitate,
suntem adesea indiferenti la ceea ce ne inconjoara. Cum suntem concentrasi pe anumite ganduri
si sentimente tindem sa blocdm multe lucruri din mediul nostru. Mai ales in timpul presiunilor

psihice, blocdm adesea stimulii si frumusetea din jurul nostru, alegdnd sa ne concentram pe
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gandurile si sentimentele legate de motivul nelinistii. Organizatorul aminteste participantilor
despre exercitiul ,,banda elastica” care simboliza ,,nervii intingi” a unei persoane stresate. Atunci
cand te afli intr-o astfel de stare, viata devine foarte complicata, nu reusesti multe lucruri,
relatiile devin tensionate, apar conflicte. Cand esti stapan pe sine, controlezi emotiile atingi
succesul. Existda mai multe metode de relaxare. Organizatorul invitd participantii sa relateze
despre modalitatile sale de a se relaxa, mentionand ca alcoolul, nicotina, drogurile, ciocolata,
mancarea etc. sunt metode care aduc relaxare pe un timp foarte scurt dupa care revine tensiunea
dar si sentimentul de culpabilitate. Existd mai multe metode de relaxare care pot fi invatate si
utilizate cu succes pentru a ajunge starea de echilibru mental, a-si controla gandurile si respectiv
comportamentul. Unele din aceste metode le pot invata aici.

Comentariu: Pentru a cédpata liniste interioara este important sd ne controlam corpul, adica
sd ne ralaxam. Relaxarea nu vine de la sine, ea poate fi Invatata.

Exercitiul 3: Relaxare prin respiratie.
Scopul: Asimildrii abilitatii de a se relaxa prin controlul respiratiei.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul invitad participantii sa se facd comod in fotolii, sa se
concentreze 10 minute pe singurul lucru pe care se pot baza pana la sfarsitul vietii lor respiratia.
Pe masura ce se concentreaza pe respiratie, participantii sunt invitati sa-si tind ochii deschisi si se
axeze pe simturi, mai degraba decat pe ganduri. Ce vad? Priviti cate un lucru odata. Daca ,,se

2

gandesc la ...” si interpreteaza ce vad, aceasta Inseamnd ca au iesit din starea meditativa.
Participantii sunt indemnati sa perceapa fara judecati, interpretari si evaludri (cum ar fi ,,imi
place culoarea”, sau ,,cred ca arata nelalocul sau”). Daca se surprind avand un comentariu asupra
ceea ce traiesc, ar trebui sd incerce sa nu mai emitd judecati, ci sa-si reea concentrarea pe
momentul prezent si senzatiile simtite chiar acum.
Comentariu: Acest exercitiu ajuta participantii sd devina mai alerti si constienti de prezent.
Exercitiul 4: Relaxarea progresiva Jacobson.
Scopul: De a invata relaxare fizica si mintala.
Materiale: CD cu inregistrarea ,,canonul in RE major” al lui Pachelbel, calculator, saltele
sportive.
Durata: 30 min.

Desfasurarea: Organizatorul explicdi metoda de relaxare initiatd de medicul Edmond
Jacopson, care consta In alternarea relaxarii si tensionarii principalelor grupelor de muschi pana

la eliminarea contractiilor musculare si atingerea relaxarii. Organizatorul include muzica si
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invita participantii sd se culce pe spate pe saltele ocupand o pozitie cat mai comoda.

Organizatorul incepe sd vorbeasca cu un ton linistit, monoton dand indicatii grupului:

1.
2.

© © N o

10.
11.

12.
13.

14.

15.
16.
17.

18.
19.
20.
21.

Inchide usor ochii si respira adanc de 3 ori.

Strange puternic pumnul drept, astfel incat sa simti tensiune in méana si antebrat. Mentinem
aceasta pozitie. Observa ce simti. Relaxeaza-te. Observa diferenta.

Repeta secventa 2.

Repeta secventa 2 si 3 pentru pumnul stang.

Strange puternic punmul stang si indoaie antebratul astfel incat sd simti tensine 1n antebrat
si biceps. Mentinem aceasta pozitie. Observa ce simti. Relaxeaza-te. Observa diferenta.
Repeta secventa 5.

Repeta secventele 5 si 6 pentru mina stanga.

Acum repetd simultan secventele 6 si 7.

Strange puternic muschii din jurul ochilor, astfel sa simti tensiunea la nivelul ochilor si
nivelul fruntii. Mentinem aceastd pozitie. Observa ce simti. Acum relaxeaza-te. Observa
diferenta.

Repeta secventa 9.

Strange puternic maxilarul, ridica barbia, astfel Tncat muschii cefei sd fie contractati.
Mentinem aceasta pozitie. Observa ce simti. Acum relaxeaza-te. Observa diferenta.

Repeta simultan secventele 9 si 11.

Impinge puternic pieptul in fatd si trage umerii in spate, astfel incat si simti tensiune in
muschii spatelui. Mentinem acceastd pozitie. Observd ce simti. Acum relaxeaza-te.
Observa diferenta.

Repetd secventa 13, in plus trage abdomenul astfel Incat sd simti muschii abdomenului
incordati. Mentinem aceastd pozitie. Observa ce simti. Acum relaxeazd-te. Observa
diferenta.

Repeta secventa 14.

Respird adanc de 3 ori si repeta simultan secventele 8, 12, si 14.

Ridica degetele de la picioare, astfel incat sa simti o tensiune puternica in gamba si coapsa
dreaptd. Mentinem aceastd pozitie. Observa ce simti. Acum relaxeaza-te. Observa
diferenta.

Repeta secventa 17.

Repetd secventele 17 si 19 pentru piciorul stang.

Repeta secventele 19 si 18 simultan.

Respira adanc de 3 ori si ridicéte.
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Comentariu: tehnica relaxarii progresive Jacobson invata subiectul sd operationalizeze
conceptele de relaxare si tensiune. Ulterior, se intareste conexiunea eticheta lingvistica de
relaxare si starea efectiva pe care aceasta o defineste, persoana reusind sa-si controleze lingvistic
si voluntar relaxarea musculara.

Debriefingul. Incheierea sedintei.
Durata: 10 min.
Tema pentru acasa: Participantii sunt indemnati sa repete exercitiul 3 axat pe respiratie de 2-3 ori

in fiecare zi.

SEDINTA 20 (1ora 40 min.)

Salutul participantilor.

Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii relateazad senzatiile in urma efectuarii exercitiului.
Exercitiul 2: Respiratia continua si linistita.

Scopul: Constientizarea propriei respiratii care te ancoreaza in prezent.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul relateaza participantilor despre importanta respiratiei pentru
relaxare. Constientizarea propriei respiratii te smulge din trecut si te ancoreaza in prezent, unde
esti pe deplin constient de emotiile tale. Organizatorul incepe sd vorbeasca cu un ton linistit,
monoton dand indicatii grupului: inchide ochii, inspira lent pe nas, incercind sd faci cat mai
putin zgomot, apoi expird tot pe nas, in aceeasi liniste. Dupa fiecare inspiratie da aerul afard,
usor si fard zgomot. Cuvantul-cheie este linistea. Imagineaza-ti ca incerci sa creezi cel mai
silentios proces pe care il cunosti. Fa asta de citeva minute si vei simti cum corpul si mintea se
linistesc treptat.

Comentariu: Atunci cand esti calm si relaxat gestionezi mai bine emotiile decat atunci cand esti
nelinistit, furios sau stresat. Organizatorul roaga participantii si se gandeasca cat de neatenti sunt
oamenii la propriile lor emotii si la emotiile celorlalti atunci cdnd sunt furiosi sau stresati.
Evenimentul in sine nu declanseaza emotia, ci felul in care ne raportam la el. De exemplu, teama
apare ca reactie la o amenintare, reald sau imaginara iar sistemul nervos vegetativ este activat de
felul in care Intelegem si definim conceptul de ,,a fi in pericol”.

Exercitiul 3: Readu culoarea in viata ta.

Scopul: Dezvoltarea abilitatii de ,,meditatie” pentru a atinge echilibrul mental si emotional.
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Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul roaga participantii sa priveasca scurt in jurul lor si apoi sa
inchida ochii. Cu ochii inchisi le cere sa-si aducd aminte toate obiectele din jurul lor care aveau
culoare rosie, albastrd, neagra si a.m.d.. Apoi le permite sa deschida ochii si sd priveasca din nou
culorile din jurul lor. Participantii Inchid din nou ochii si sunt invitati sa rdspunda la aceleasi
intrebari, cu ochii inchisi. De aceasta data raspunsurile sunt mai directe si mai detaliate.
Comentariu: Acest exercitiu ajutd participantii sd lucreze la dezvoltarea abilitatii de ,,meditatie”
pentru a fi mai constient si mai prezent in viata de zi cu zi. Participantii relateaza despre cum
poate meditatia sa ajute la limitarea gandurilor ruminative disfunctionale.

Exercitiul 4: Sutra inimii.
Scopul: Dezvoltarea abilitatii de relaxare prin meditatie.
Durata: 30 min.

Desfasurarea: Organizatorul relateaza despre scopul exercitiului mentionand ca ,,sutra”
este un cuvant stravechi din limba pali care inseamna ,legatura, fir” a fost ales pentru ca
exercitiul aduce lucrurile la un loc si le leaga unele de altele. Facand exercitiul ,,sutra inimii”,
conectam aspectele cele mai profunde ale fiintei noastre la invataturile universale despre ce este
cu adevarat, inima. Pentru prima incercare, tinem ochii deschisi pentru a putea urmari
organizatorul. Organizatorul incepe exercitiul: ,,Dupd ce ti-ai observat timp de cateva clipe
respiratia, pune méana pe inimi. Coboara-ti constiinta in inima. Incearca sa vizualizezi culoarea
verde in zona inimii. Acum, cat se poate de rar, repetd incet, cu ochii inchisi: pace, armonie,
zambet, iubire; pace, armonie, zambet, iubire; pace, armonie, zambet, iubire; pace, armonie,
zambet, iubire...continud sa repeti, incet, aceste cuvinte. Rdmai in aceasta stare cateva clipe si
lasa cuvintele sa te patrunda. Cand observi cd atentia iti este distrasa de ginduri, sunete sau
senzatii fizice, intoarcete usor la pace, armonie, zambet si iubire.”.

Comentariu: Este un exercitiu cu efect puternic pentru concentrarea pe momentul prezent
si pe senzatiile simtite chiar acum. Meditatia induce o stare de constientizare linistitoare si ne
ajuta sa fim mai constienti de imaginea de ansamblu — punctul nostru de vedere incepe sa se
adapteze la o perspectivd mai largd, ne ajuta sd gestionam stresul, sd fim mai creativi si mai
intuitivi, ne detasam.

Exercitiul 5: Relaxarea progresiva Jacobson.

Scopul: De a invata relaxare fizica si mintala.

Materiale: CD cu inregistrarea ,,canonul in RE major” al lui Pachelbel, calculator, saltele
sportive.

Durata: 30 min.
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Desfasurarea: Organizatorul include muzica si invitd participantii sa se culce pe spate pe
saltele ocupand o pozitie cat mai comoda. Organizatorul invitd participantii sd-si Inchida ochii.
Incepand cu mainile roaga participantii si incordeze diverse parti ale corpului si mentini
tensiunea pentru un moment, sd creascd incordarea si apoi sa se relaxeze, simtind contrastul
dintre incordarea simtita inainte si momentul prezent.

Comentariu: Organizatorul Intreabd participantii sa se expuna referitor la felul in care se simt
acum fatd de momentul de dinaintea activitatii. Li s-a pdrut cd tensionarea si detensionarea
progresiva sunt utile pentru relaxare sau li s-a parut ca aduc un stres in plus.

Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 10 min.

Tema pentru acasa: Participantii sunt Tndemnati sd repete exercitiul respiratia continua si linistita

timp de 5 minute Tnainte de somn si sa relateze despre senzatiile sale.

SEDINTA 21 (1ora 40 min.)

Salutul participantilor.

Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.

Durata: 10 min

Desfasurarea: Participantii sunt invitati sd relateze senzatiile sale referitoare la exercitiul de
respiratie continua si linistita.

Exercitiul 2: Respiratia alternativa pe nari.

Scopul: Relaxare prin respiratie.

Durata: 15 min.

Desfasurarea: Organizatorul invita participantii sa i-a o pozitie comoda in fotolii. Apoi cu o
voce domold ofera instructiuni: ,,inchide ochii, pune degetul aratitor de la mana dreapta pe
piramida nazala, ca si cum ai fi pe cale sa stranuti. Apasa-ti, apoi nara dreapta cu degetul mare de
la mana dreapta si inspird adanc pe nara stanga. Cand ai inspirat suficient de adanc, acopera-ti
nara stanga cu degetul mijlociu, ia degetul mare de pe nara dreaptd si expird usor. Dupa ce ai
expirat tot aerul, inspira pe nara dreaptd, apoi acoper-o cu degetul mare de la mina dreaptd cand
ai inspirat suficient de adanc. Descoperd-ti nara stangd si respird. Repeta exercitiul, respiratia
trebuie sa fie fara efort, atentia ta concentrandu-se asupra inspiratiei si expiratiei cit mai lejere”.

Comentariu: Acest exercitiu este o tehnica linistitoare care te ajutd sa te concentrezi si sd
echilibrezi cele 2 emisfere cerebrale. Se foloseste inainte de a incepe meditatia, ori de cate ori te

simti confuz sa reduci starea de neliniste Tnainte de a merge la culcare magiere dirijata.
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Exercitiul 3: Imagierea dirijata.
Scopul: Sa invete ca imagierea dirijata 1i ajuta sa se relaxeze si sd Incetineasca ritmul.
Durata: 15 min.

Desfasurarea: Organizatorul aminteste participantilor despre tehnica relaxarii progresive a
lui Jacobson mentionand, ca si imagierea dirijata este o tehnica care ajuta sa invete sa se relaxeze
si sa Incetineasca ritmul. Organizatorul explica tehnica imagierii dirijate. Organizatorul incepe
exercitiul: ,,Inchide incet ochii, respira calm si linistit, concentreazi-te pe respiratie. Dupa ce ti-ai
observat respiratia timp de cateva clipe. Acum, imagineaza-ti ca te afli pe malul unui rau. Tine in
causul palmelor mesajul de care vrei sa te detasezi. Eliberaza-1 pe cursul apei si priveste-l1 cum se
indeparteaza. Repeta exercitiul cu celelalte mesaje, rand pe rand, pana cand le-ai detasat pe toate
mesajele negative, disfunctionale. Acum mintea ta e libera.

Comentariu: Participantii se vor simti plini de energie si revigorati, deoarece abordeaza
problemele la nivel simbolic Invéatand, totodata, tehnici de relaxare.
Exercitiul 4. Descrierea meditativa.

Scopul: Ajutd participantii sa implice simtirea fara judecata si evaluarea si le permite sa
traiasca ,,aici i acum”.

Materiale: poza unei persoane cu expresia fetei furioasa.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul explicd faptul ca descrierea si observarea sunt elemente
importante ale starii de concentrare care le permite oamenilor sd trdiascd in prezent ,,aici si
acum”. Apoi organizatorul aratd participantilor poza persoanei cu expresia furioasd a fetei,
intrebandu-1 ce vad. Majoritatea participantilor spun cd vad o fatd furioasd, ceea ce implica
interpretare si nu stare de concentrare, adica descriere si observare. Organizatorul mentioneaza
cd o descriere axatad pe trdirea din prezent ar fi: ,,0 grimasd”, ,,gurd strdmba”, ,sprancene
apropiate” si a.m.d..
Comentariu: Acest exercitiu simplu demonstreaza diferenta dintre a descrie si a presupune sau a
judeca. Deseori interpretarea este subiectiva si ne limiteaza abilitatea de a trai prezentul.
Exercitiul 5: Exercitiul meditativ: observarea.
Scopul: De a se detasa de presupunere si judecati si a invata observarea pentru a trdi ,,aici $i
acum”.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul invita participantii sd-si pund o mind pe masa si sa observe ce

vad. Dacd cineva are un comentariu referitor la senzatia de rece a mesei, la duritatea acesteia si

261



a.m.d., atunci acel cineva trece de la meditatie la evaluare si este rugat din nou sa spuna doar ce
observa.

Comentariu: Observarea fard interpretare reprezintd amutirea dialogului interior, care ne
face capabili sa ne concentram pe prezent, pentru a face fata eficient la stres.

Exercitiul 6:. Relaxarea progresiva Jacobson.

Scopul: De a invata relaxare fizica si mintala.

Materiale: CD cu inregistrarea ,,canonul in RE major” al lui Pachelbel, calculator, saltele
sportive.

Durata: 30 min.

Desfasurarea: Organizatorul include muzica si invita participantii sd se culce pe spate pe
saltele ocupand o pozitie cat mai comoda. Organizatorul invitd participantii sd-si Inchida ochii.
Incepand cu mainile roaga participantii si incordeze diverse parti ale corpului si mentina
tensiunea pentru un moment, sd creasca incordarea si apoi sa se relaxeze, simtind contrastul
dintre incordarea simtitd inainte si momentul prezent.

Comentariu: Organizatorul intreaba participantii sd se expund referitor la felul in care se
simt acum fatd de momentul de dinaintea activitatii. Li s-a parut ca tensionarea si detensionarea
progresiva sunt utile pentru relaxare sau li s-a parut ca aduc un stres in plus.

Debriefingul. Incheierea sedintei.
Durata: 10 min.

Tema pentru acasa: Participantii sunt indemnati sa exerseze exercitiul cu respiratia pe nari.

SEDINTA 22 (1ora 20 min.)
Salutul participantilor.
Exercitiul 1: Tema de acasa.
Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
Durata: 10 min.
Desfasurarea: Participantii sunt invitati sa relateze senzatiile sale referitoare la exercitiul de
respiratie pe nari.
Exercitiul 2: Cat de mult valorezi.
Scopul: llustrarea stimei de sine.
Materiale: o bancnota de 100 lei.
Durata: 10 min.
Desfasurarea: Organizatorul ia o bancnota de o 100 lei si invitd cativa doritori sa faca orice

cu aceasta, atata timp cat o pastreaza intacta in forma ei de bancnota. Pot calca pe ea, o pot
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mototoli, impaturi de mai multe ori. Apoi organizatorul evidentiaza ideea ca bancnota valoreaza
la fel de mult — unele s-ar putea sa fie mai tocite si mototolite, altele pot fi mai noi si curate, dar
valoarea este aceeasi. Organizatorul subliniaza cd fiecare dintre noi este ca acea bancnota,
indiferent ce ni s-a intdmplat de-a lungul vietii valoarea noastrd ramane intactd, chiar daca ne
simtim la pamant, obositi si fard valoare.

Comentariu: Acest scurt exercitiu prin demonstratie vizuala le permite persoanelor si vada
ca, indiferent cate piedici le-a scos viata in cale pana acum, tot au rdmas ca o bruma de stima de
sine, lucru valabil si pentru alte persoane. Stima de sine deficitard se afld la radacina multor
probleme de relatii.

Exercitiul 3. E timpul pentru o cafea.

Scopul: Dezvoltarea optimismului si a stimei de sine.

Materiale: filtre de cafea cu fundul plat, cartonase de hartie, pixuri.
Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul oferd fiecarui participant cate un filtru de cafea cu fundul plat
si invita participantii sa se imparta in perechi si sd se Intrebe ce mesaje negative poarta cu ei. De
exemplu ,,in momentul acesta al vietii mele ar fi trebuit sd fiu mai realizat”. Persoana care pune
intrebarea noteaza raspunsul negativ al partenerului pe partea inferioard a fundului filtrului,
alaturi de un mesaj pozitiv de cealaltd parte, ascuns de privirile acestuia. Cand améandoi au
terminat de scris mesajele pozitive si negative, cei doi se ridica si lasa filtrele si cadi. In mod
normal filtrele cad cu fundul in jos, deci cu mesajul pozitiv la vedere. Acum, fiecare partener
este surprins de mesajul pozitiv pe care celalalt 1 1-a scris. (Daca se incearca acest lucru asezat, s-
ar putea ca filtrul sa nu cada pe partea pe care ar trebui).

Comentariu: Aceastd activitarea vizuald ne aratd cd, indiferent cum ne simtim lucrurile se vor
imbunatati si fac analogie intre mesajul pozitiv si persoana umana.

Exercitiul 4: Respiratia sorbita.

Scopul: Relaxare prin respiratie.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul invitd participantii sd stea in picioare alcdtuind un cerc si
inchizand ochii. Apoi cu o voce linistitd incepe instructiunea: ,,strange-ti buzele ca si cum ai
sorbi dintr-o cana cu ceai. Inspira lent si adanc prin buzele intredeschise. Acest exercitiu te va
ajuta s te detensionezi si si depasesti orice griji ai avea in momentul respectiv. In timpul
inspiratiei, inclestezi-ti pumnii si incordeazi-ti bratele, aducandu-le in dreptul obrajilor. In

timpul expiratiei relaxeaza pumnii si lasa-ti bratele sa se odihneasca pe lingd corp”.

263



Comentariu: Acest exercitiu este o tehnica linistitoare care te ajutd sd te concentrezi. Se
foloseste inainte de a incepe meditatia, ori de cate ori te simti confuz sd reduci starea de neliniste
inainte de a merge la culcare.

Exercitiul 5: Relaxarea progresiva Jacobson.

Scopul: De a invata relaxare fizica si mintala.

Materiale: CD cu inregistrarea ,,canonul in RE major” al lui Pachelbel, calculator, saltele
sportive.

Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul include muzica si invitd participantii sa se culce pe spate pe
saltele ocupand o pozitie cat mai comoda. Organizatorul invita participantii sa-si inchida ochii.
Incepand cu mainile roaga participantii si incordeze diverse parti ale corpului si mentini
tensiunea pentru un moment, sa creasca incordarea si apoi sa se relaxeze, simtind contrastul
dintre incordarea simtitd inainte si momentul prezent.

Comentariu: Organizatorul intreabd participantii sa se expuna referitor la felul in care se simt
acum fatd de momentul de dinaintea activitatii. Li s-a pdrut ca tensionarea si detensionarea
progresiva sunt utile pentru relaxare sau li s-a parut ca aduc un stres in plus.

Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 10 min.

Tema pentru acasa: Participantii sunt indemnati sa scrie un eseu scurt dupa maxima: ,,Nu rdmane

in trecut, nu visa la viitor, concentreaza-ti mintea pe momentul prezent” Buddha.

SEDINTA 23 (1ora 40 min.)
Salutul participantilor.
Exercitiul 1: Tema de acasa.
Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
Durata: 10 min.
Desfasurarea: Participantii sunt indemnati sa-si citeasca eseurile.
Exercitiul 2: Meditatie prin mancare constienta.
Scopul: De a invéta si practica tehnica meditatiei (Minefulness).
Materiale: un pachet cu biscuiti.
Durata: 10 min.
Desfasurarea: Organizatorul prezinta conceptul de meditatie, explicdind cum alimentarea
constientd i poate ajuta sa practice meditatia mai des si mai eficient in viata lor de zi cu zi. Apoi

organizatorul serveste participantii cu biscuiti. Pe masurd ce i-au o inghititurd organizatorul ii

264



roagd sd manance pe cat de Incet posibil, mestecand cateva minute si nu cateva secunde.
Organizatorul Indeamna participantii sa inchida ochii si 1i ghideaza vizual intr-o experientd prin
care isi imagineaza de unde a venit mancarea, care sunt ingredientele, originea lor si ce anume
din toate acestea poate fi perceput mestecind acea mincare. De exemplu: ,,imaginati-va cdmpul
de grane, soarele batand pe acestea si chiar caldura din interiorul spicelor. Imaginati-va minele
de unde au venit sarea, apa, procesarea si logistica de care a fost nevoie pentru a ne fi livrata
mancarea acum, in momentul prezent”.
Comentariu: Acesta este Incd un exercitiu pentru a aplica meditatia in viata de zi cu zi care
sporeste capacitatea de a atinge echilibrul mintal si emotional.
Exercitiul 3: Exersarea mintii prin vizualizare.(I)
Scopul: Intelegerea de sine si a celorlalti si dezvoltarea abilititilor de comunicare.
Materiale: flipchart, foi de hartie, pixuri.
Durata: 20 min.
Desfasurarea: Organizatorul noteazd pe flipchart urmatoarele intrebari si acordd participantilor
10 minute pentru a scrie raspunsurile:

e Daci ai fi ceva ce strdluceste, ce ai fi si de ce?

e Daca ai fi un animal, ce ai fi si de ce?

e Dacai ai fi obiect metalic, ce ai fi si de ce?

e Dacd ai fi 0o mancare, ce ai fi si de ce?

e Privind in jur, ce anume din aceasta camera te descrie cel mai bine?

e Dacd ai fi ceva din naturd, in afard de tine, ce ai fi si de ce?
Comentariu: Aceastd activitate ofera ocazia de a ne privi intr-un mod diferit, a intelege mai
profund propria persoana, stimuleaza verbalizarea si gandirea creativa.
Exercitiul 4: : Exersarea mintii prin vizualizare.(II)
Scopul: Intelegerea de sine si a celorlalti si dezvoltarea abilitatilor de comunicare.
Materiale: flipchart, foi de hartie, pixuri.
Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul aminteste cd multe persoane au probleme in relationarea cu
cel putin o persoana din viata lor, rugandu-i sa raspunda la urmatoarele intrebari referindu-se la
acea persoana din viata lor cu care au probleme:

e Daca acea persoana ar fi ceva ce straluceste, ce ar fi ea de ce?
e Dacd acea persoana ar fi un animal, ce ar fi ea si de ce?

e Daca acea persoana ar fi obiect metalic, ce ar fi ea si de ce?
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e Daca acea persoana ar fi o mancare, ce ar fi ea si de ce?

e Privind in jur, ce anume din aceastd camera o descrie pe acea persoana cel mai bine?

e Daca ar fi ceva din naturd, in afard de sine, ce ar fi ea si de ce?
Comentariu: Acest exercitiu ajutd membrii grupului s aibd o perspectivd mai bund asupra
persoanei lor importante, conduce la revelatii asupra propriei persoane, ofera ocazia de a se privi
intr-un mod diferit, a intelege mai profund propria persoana, stimuleaza verbalizarea si gandirea
creativa.
Exercitiul 5. Antrenamentul autogen.
Scopul: De a invita relaxare fizica si mintala.
Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul prezintd tehnica si aplicatiile acesteia apoi indeamna
participantii sa aleagd o pozitie confortabild intr-un fotoliu si cere participantilor, pe parcursul
exercitiului, sa aiba o atitudine pasiv-conteplativa, asteptand ca raspunsul la sugestii sa apara de
la sine. Apoi, Intr-o ambianta linistita spune:

- Acum te rog sa inchizi usor ochii si sa respiri adanc de 2-3 ori.

- Incepi sa fii calm si relaxat.

- La inceput, incercand sa te relaxezi, s-ar putea sa-ti vina in minte mai multe ganduri decat
erau Tnainte; lasa-le sa treacd, cum vin asa pleaca.

- O liniste placuta te cuprinde.

- Esti tot mai calm si mai relaxat.

- Acum te concentrezi usor asupra manii drepte (s-au stangi, in functie de bratul dominant):

Mana dreapta incepe sa devina mai grea.

Mana dreapta este mai grea.

O greutate placuta cuprinde mana dreapta.

Mana dreapta este grea.

Mana dreapta este grea ca plumbul.

Mana dreapta este grea ca un brat de statuie.

Mana dreapta grea. (se repeta de 5 ori).

(Se procedeaza identic pentru mana stanga).

Bratele sunt grele, grele ca plumbul, ca niste brate de statuie. (se repetd de 5 ori).

- Acum te concentrezi usor asupra picioarelor.

Picioarele incep sd devina mai grele.

Picioarele sunt mai grele.

O greutate placuta cuprinde picioarele.
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Picioarele sunt grele.

Picioarele sunt grele ca plumbul.

Picioarele sunt grele ca niste picioare de statuie.
Picioarele grele. (se repeta de 5 ori).

Intregul corp este greu.

Greu ca plumbul.

Esti calm, relaxat.

Intregul corp este greu ca plumbul.

Esti calm, relaxat.

- Mana dreapta incepe sd devind mai calda.
Mana dreapta este mai calda.

O caldurd placutad cuprinde ména dreapta.
Mana dreapta este calda. (se repeta de 5 ori).
(se procedeaza identic pentru mana stanga).
Bratele sunt calde. (se repeta de 5 ori).
Picioarele incep sa devina mai calde.
Picioarele sunt mai calde.

O caldura placuta cuprinde picioarele.
Picioarele sunt calde.

Esti calm relaxat.

Intregul corp este greu ca plumbul.

Bratele si picioarele sunt calde.

O liniste placuta te cuprinde.

Esti calm, relaxat.

- Inima bate linistit si ritmic. (se repeta de 5 ori).
- Respiratia este adanca si linistita. (se repetd de 5 ori).
- Plexul solar este mai cald.

O céldura placuta cuprinde plexul solar.

- Plexul solar este cald. (se repeta de 5 ori).
- O racoare placuta cuprinde fruntea.

- Fruntea este racoroasa. (se repeta de 5 ori).
Esti calm, relaxat.

O liniste placuta te-a cuprins.

Orice senzatie neplacutd a disparut.

267



Esti calm, relaxat.

- Respiri adanc, linistit.

Te simti refacut, ca dupa un somn lung, odihnitor.
Deschizi usor ochii, te trezesti.

Misca bratele si picioarele.

Esti plin de energie.

Comentariu: Formulele verbale utilizate in antrenamentul autogen genereaza anumite
expectante referitoare la ceea ce vom simti, iar interactiunea lor cu ceea ce se Intdmpla la nivel
fiziologic produce trairi subiective specifice. Acest fapt este benefic deoarece reduce parametri
fiziologici ai stresului.

Debriefingul. Incheierea sedintei.
Durata: 10 min.

Tema pentru acasa: Participantii sunt indemnati sa exerseze meditatia prin mancarea constienta.

SEDINTA 24 (1ora 20 min.)

Salutul participantilor.

Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt invitati sa relateze senzatiile sale referitoare la meditatia prin
mancare constienta.

Exercitiul 2: Discutii in grup.

Scopul: Evidentierea stimei de sine si recunoasterea.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul incepe discutiile mentionand teoria actualizarii sinelui si
ierarhia nevoilor a lui Maslow A.. Potrivit lui Maslow, nevoile de stima si recunoastere includ
nevoia de a avea realizdri, de a dobandi un anumit statut si de a avea o buna reputatie, precum si
nevoia de stimd de sine si de resprect din partea celorlalti. Maslow a identificat 2 forme de baza
ale nevoilor de stimd si recunoastere: externe si interne. Componenta externa a stimei este
reprezentatd de nevoia de atentie si acceptare din partea altora sub forma de statut, recunoastere
si prestigiu. Forma interna a stimei, care, In viziunea lui Maslow, este forma cea mai importanta,
este reprezentatd de nevoia de stima de sine. Stima de sine este alimentatd de abilitatile noastre
interne si de experientele de viatd si nu depinde de opinia celorlalti despre noi.

Comentariu: Participantii sunt invitati sa se expuna referitor la stima de sine si autonomie.
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Exercitiul 3: Imaginea corporala.

Scopul: Cresterea stimei de sine, constientizarea faptului ca, in ciuda obsesiei cum aratam, ceea
ce se afla in interior este cel mai important.

Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul indeamna participantii sa-si inchida ochii si sa-si imagineze o
persoand pe care o admira foarte mult. Ce face acea persoana speciala? Ce simti fatd de acea
persoani? Cu acea persoana in minte, asterne o descriere a sa in cateva cuvinte. Impartiseste cu
grupul nu neapdrat cine este acea persoand, cat descrierea sa. Invariabil, descrierile impartasite
au foarte putine, dacid nu nimic, in comun cu infatisarea persoanei creionate. in loc si se
concentreze pe Infatisare, clientii tind sa noteze calitati ce tin de interiorul persoanei lor.
Comentariu: Acest exercitiu are impact puternic pentru a dezvolta ideea ca noi suntem valorosi
cu calitatile ce tin de interior. Ceea ce se afld in interior este cel mai important. Pentru asi vedea
propria frumusete interioard, participantii si pot face acelasi serviciu pe care il fac altora, acela
de a privi dincolo de aparente, la persoana launtrica.

Exercitiul 5. Antrenamentul autogen.
Scopul: De a invita relaxare fizica si mintala.
Durata: 30 min.

Desfasurarea: Organizatorul prezinta tehnica si aplicatiile acesteia apoi Indeamna
participantii sd aleaga o pozitie confortabila Intr-un fotoliu si cere participantilor, pe parcursul
exercitiului, sd aiba o atitudine pasiv-contemplativa, asteptand ca raspunsul la sugestii sd apara
de la sine. Apoi, intr-o ambianta linistita.

Comentariu: Formulele verbale utilizate in antrenamentul autogen genereaza anumite expectante
referitoare la ceea ce vom simti, iar interactiunea lor cu ceea ce se intampla la nivel fiziologic
produce trairi subiective specifice. Acest fapt este benefic deoarece reduce parametri fiziologici
ai stresului.

Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 10 min.

Tema pentru acasa: Participantii sunt indemnati sa noteze punctele forte ale sale, ceea ce pretuiti
si iubiti in sine. Orice tendinta de autocritica trebuie exclusa. Puteti nota acele calitati care nu le

posedati dar doriti sa le formati.

SEDINTA 25 (1ora 40 min.)
Salutul participantilor.

Exercitiul 1: Tema de acasa.
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Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Fiecare participant este invitat sd relateze punctele sale forte fiind stimulati cu
aplauze.

Exercitiul 2: Discutii de grup. ,,Ce este increderea”.

Scopul: Cunoastere de sine, a comportamentului Increzut.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantilor 1i se cere sd expund cat mai multe asociatii cu referinta la
cuvantul incredere, apoi fiecare si defineasca ce este increderea pentru fiecare dintre ei. In acest
context formatorul vorbeste despre “resursele increderii” — in care sunt incluse cunostintele,
experienta dar si starea fizica a subiectului.

Comentariu: Participantii descopera ,,resursele Tncrederii”.
Exercitiul 3. ,,Eu merg...”.

Scopul: evidentierea caracteristicilor comportamentului increzut.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul roaga participantii sa stea In picioare alcatuind un cerc, dupa
care sd-si aminteasca mersul unei persoane neancrezute, a unei persoane increzute si sa le imite.
Apoi participantii sunt invitati sd-si imagineze adresarea unei persoane neincrezute si unei
persoane increzute.

Comentariu: Participantii fac diferentierea intre comportamentul unei persoane increzute si a
celei nedncrezute, mentionand senzatiile pe care le-au trdit in ambele situatii.

Exercitiul 4. Eu sunt o persoand increzuta.

Scopul: Dezvoltarea stimei de sine si increderii in sine.

Durata. 20 min.

Materiale: Foi de hartie, pixuri, flipchart.

Desfasurarea: Organizatorul imparte grupul in subgrupe cate 3-4 persoane, apoi roaga
participantii sd-si aminteascd o situatie cand s-au simftit increzuti. S& descrie situatia pe scurt
evidentiind comportamentul sdu. Aceste situatii sunt discutate in grup, dupa care participantii
sunt rugati sd numeasca caracteristicile comportamentului sau increzut rdnd pe rand, fiind
stimulati de aplauze.

Comentariu: Participantii se axeaza pe comportamentul increzut trdind emotii pozitive, astfel
avand posibilitatea sa creasca stima de sine.
Exercitiul 5. Discutii in grup: ,,.Dreptul persoanei de a fi increzut”.

Scopul: constientizarea permisiunii interne de a fi increzut.
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Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul incepe exercitiul stimuland discutii despre faptul cd pentru a
te simti increzut este nevoie de “permisiune internd” — ceea ce reprezintd acceptarea
comportamentului increzut. Organizatorul face o analiza a drepturilor:

e Dreptul de a fi independent;

e Dreptul la succes;

e Dreptul de a fi ascultat;

e Dreptul de a primi ceea pentru ce platesti;

e Dreptul de a spune nu, fara a simti vina;

e Dreptul de a cere;

e Dreptul de a face greseli si de a fi responsabil pentru ele, etc.;
La fiecare expunere a drepturilor organizatorul solicitd comentarii de la participanti, pentru a
scoate in evidentd importanta acestuia in viata.

Comentariu: Participantii descopera drepturile de a fi o persoana increzutd ascultand
diferite opinii din diferite puncte de vedere.

Exercitiul 6: Antrenamentul autogen.

Scopul: De a invata relaxare fizica si mintala.

Durata: 30 min.

Desfasurarea: Organizatorul prezinta tehnica si aplicatiile acesteia apoi Indeamna participantii sa
aleaga o pozitie confortabila intr-un fotoliu si cere participantilor, pe parcursul exercitiului, sa
aibd o atitudine pasiv-contemplativa, asteptand ca raspunsul la sugestii sd apara de la sine. Apoi,
intr-o ambianta linistita.

Comentariu: Formulele verbale utilizate in antrenamentul autogen genereaza anumite
expectante referitoare la ceea ce vom simti, iar interactiunea lor cu ceea ce se intampla la nivel
fiziologic produce trairi subiective specifice. Acest fapt este benefic deoarece reduce parametri
fiziologici ai stresului.

Debriefingul. Incheierea sedintei.
Durata: 10 min.
Tema pentru acasa: Participantii sunt indemnati sd exerseze antrenamentul autogen in fiecare

seara inainte de somn.

SEDINTA 26 (1ori 20 min.)

Salutul participantilor.
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Exercitiul 1: Tema de acasa.
Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt invitati sa relateze senzatiile sale referitoare la exersarea
antremamentului autogen si daca i ajutd in comportamentul increzut in sine.
Exercitiul 2: ,,Condu-ma”.

Scopul: Dezvoltarea empatiei si a responsabilitatii.
Materiale: panglici, basmali de culori inchise.
Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul incepe discutii despre empatie si rolul acesteia in stabilirea si
mentinerea relatiilor. Dupa care participantii sunt Tmpartiti in perechi, oferindu-le cate o panglica
sau basma. Cate un participant din perechi este legat la ochi in asa fel ca sa nu vada nimic.
Participantii sunt invitati sd se primble timp de 5 minute in perechi astfel, ca participantul
,»vazator” sa-1 conduca pe cel ,,nevazator”. Peste 5 minute participantii isi schimba rolurile si din
nou se plimba in perechi.

Comentariu: Participantii sunt invitati sd-si expuna senzatiile si emotiile trdite fiind In
posturd de ,,nevazator” si ,,vazator”. Acest exercitiu dezvolta abilitatea de empatie dar si stima de
sine, responsabilitate si incredere in fortele proprii.

Exercitiul 3: ,,Prinde-ma”.
Scopul: Dezvoltarea Increderii in altii.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Organizatorul incepe discutii despre importanta empatiei dar si a increderii
in persoanele apropiate. Pentru a demonstra acest lucru organizatorul propune participantilor
urmatorul exercitiu: participantii sunt impartiti in subgrupi de 3-4 oameni. Unul dintre
participanti este persoana care fiind in picioare este rugatd sd se relaxeze si sd cada lin pe spate,
ceilalti membri subgrupului o sustin tinind-o de méana dar si sprijinind-o din spate. Exercitiul se
repetd pana cand toti participantii joaca rolul persoanei asistate.

Comentariu: Participantii sunt invitati s se dea cu parerea referitor la dificultétile
intAmpinate in cadrul acestui exercitiu. Increderea in oameni este un moment important pentru
actualizarea sinelui si cresterea calitatii vietii.

Exercitiul 4. Metoda de (auto)reglare prin dans (INSIDE — OUTSIDE).
Scopul: imbunatatirea starii fizice si mentale, stirii de bine, stimei de sine, acceptarii de sine si
eliberarea de tensiunile si de blocajele Inscrise Tn memoria corpului.

Materiale: calculator, CD.
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Durata: 30 min.

Desfasurarea: Mergem pe un drum de tard si ne apropiem de o pddure deasd. Inainte de a
intra in padure, ezitam, ne e frica de nevazut, de necunoscut, dar e singura noastra alternativa...
Trebuie sa ne invingem teama si sa inaintam. Intram in padure i, infricosati, marim pasul. Ne
dam seama cd se lasd seara. Intunericul devine din ce in ce mai dens si miscarile noastre din ce
in ce mai sacadate, unghiulare, de parca ne-am feri de crengile copacilor, de pdsari de noapte,
de alte vietuitoare ale intunericului. Frica noastra atinge un punct culminant. Miscarile
combinate cu strigate denota lipsa de control. Apoi ramanem tdacuti, fata in fata cu frica
noastrd... vedem ca pana la urma nu avem de ce sa ne fie frica. Ascultam tdacerea, ne predam
ticerii. In fata nostrd se asterne un tardm de basm... O lumind caldd ne inviluie, mdangdindu-ne,
un vant de primavara ne imprima o miscare de balans lent. Inspiram si expiram in liniste,
echilibrandu-ne, incepem sd ne deplasam treptat facdnd cunostinta cu spatiul din jurul nostru
bucurdndu-ne de tot ce auzim, vedem si simtim. Miscarile devin ferme, echilibrate, denota
siguranta, incredere, curaj. Am scapat de intuneric, suntem in lumina si ne bucuram de ea.

Comentariu: Participantii sunt invitati sa relateze senzatiile si emotiile din exercitiu.
Modificarile obtinute vizeaza atat fizicul prin ameliorarea circulatiei, coordonarea si tonusul
muscular, cat si din punct de vedere mental si emotional, prin cresterea increderii in sine,
exprimarea emotiilor pozitive, dezvoltarea abilitatilor de comunicare non-verbala.

Debriefingul. Incheierea sedintei.
Durata: 10 min.
Tema pentru acasa: Participantii sunt indemnati sd noteze un caz real din viata sa cand au fost

sustinuti de altii in realizarea unor sarcini importante.

SEDINTA 27 (1ora 40 min.)
Salutul participantilor.
Exercitiul 1: Tema de acasa.
Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultétilor la realizarea acesteia.
Durata: 10 min.
Desfasurarea: Participantii sunt invitati sa relateze cazurile sale reale din viata cand au fost
sustinuti de altii in realizarea unor sarcini importante.
Exercitiul 2: “Oglinda”.
Scopul: constientizarea emotionald a propriului comportament, minimalizarea tensiunii
emotionale, infruntarea neancrederii.

Durata: 10 min.
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Desfasurarea: Organizatorul Tmparte memebrii grupului in perechi, fiecare asezdndu-se
unul in fata altuia. Un partener efectueaza miscarea, iar celdlalt reflectd miscare de parca ar fi o
“oglinda”. La indicatia formatorului partenerii se schimba cu locurile.

Comentariu: Participantii sunt invitati sd relateze senzatiile si emotiile traite in timpul
exercitiului. Acest exercitiu duce spre minimalizarea tensiunii emotionale, infruntarea
neincrederii.

Exercitiul 3: Imagerie dirijata: scena tribunalului - judecatorul si juriul.

Scopul: Cresterea Increderii in sine.

Materiale: foi de hartie, pixuri.

Durata: 30 min.

Desfasurarea: Participantii sunt impartiti in subgrupuri in 3-4 persoane. Organizatorul
invitd participantii sd-si imagineze ca sunt intr-o sala de judecata si sunt sub privirea evaluatoare
a judecatorului si a juriului. Cine din viata lor reprezinta aceste personaje? De cine le aduc
aminte? Ce ar spune? Ar fi cineva in juriu care sd-i sustind? Cine din viata lor ar fi acestea? Cine
ar fi cel mai dur critic? Ce ar spune judecatorul? Care ar fi verdictul juriului? Participantii sunt
rugati sd noteze toate acestea pe foi, dupa care se joacd scenariul fiecarui participant pe rand, alti
memebrii ai subgrupului fiind inclusi in juriu, in calitate de suporter sau de critic.

Comentariu: In cadrul acestui exercitiu, participantii scot in evidentd mesajele critice pe
care le poartd cu sine, care provin din trecut si afecteaza si acum stima de sine. Exercitiul ajuta
participantilor sa identifice aceste mesaje si sd evalueze daca se proclamd ,,vinovati” sau
»hevinovati”.

Exercitiul 4: Imagerie dirijata: iertarea criticilor disfunctionale.
Scopul: Confruntarea criticii interiorizate, acceptarea de sine, cresterea stimei de sine.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Dupa identificarea criticilor juriului, participantii continua prin a-si imagina

iertarea acestor factori toxici. Membrii grupului sunt indemnati sa-si abandoneze nevoia de a
purta picd, permitind compasiunii si iertarii s ia locul resentimentelor. In confruntarea cu cele
mai toxice persoane influiente, memebrii grupului isi imagineaza ca acesteea se afld in sala de
judecata si ei nsisi sunt cei ce le acorda iertare pe motiv de lipsd de discerndmant.
Comentariu: Acest exercitiu reprezintd o tehnica de imagerie eficienta pentru a privi catre ,,sefii”
nostri interiori, precum si pentru a ierta criticile si a ne lepada de influientele toxice. In
confruntare cu mesajele critice interiorizate, dar si cu suporterii nostri ingaduitori putem detine
controlul asupra situatiei, iar ,,criticii” si ,,suporterii” din trecut trebuie sa fie Inlocuite.

Exercitiul 5: ,,Scaunul gol”.
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Scopul: Confruntarea criticii interiorizate, acceptarea de sine, cresterea stimei de sine.
Durata: 30 min.

Desfasurarea: Organizatorul plaseaza 2 scaune goale langa un voluntar care este deja
asezat si il roaga sa-si imagineze ca pe unul din scaune este asezat criticul iar pe celalalt se afla
suporterul. Voluntarul se gandeste la o dilema din viata reala, apoi sa-si imagineze ca, fara nicio
cenzura, Criticul spune tot ce are in minte. Apoi, participantul este rugat sa priveasca scaunul
suporterului si sa-1 roage pe acesta sa-l apere si sd-i raspunda criticului. Apoi, fiecare din
participanti este invitat in locul voluntarului.

Comentariu: Exercitiul are un efect puternic in a-i incuraja pe membrii grupului sa-si confrunte
criticul interior, 1nlocuind negativitatea cu afirmatii despre sine linistitoare, venite de la
suporterul interior.

Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 10 min.

Tema pentru acasa: Participantii sunt Tndemnati sd scrie un eseu dupa maxima: ,,Viata este un

proces continuu al descoperirii de sine” James Gardner.

SEDINTA 28 (1ora 20 min.)

Salutul participantilor.

Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt invitati sa citeasca eseurile.

Exercitiul 2: “Ploita lipicioasa”.

Scopul: dezvoltarea coeziunii de grup si inldturarea tensiunii emotionale.

Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii se aranjeaza intr-o coloand, {inandu-se de umerii celui care sta
in fata. Avand aceasta pozitie participantii trebuie sa treaca diferite obstacole care se ivesc 1n fata
lor: ocolirea anumitor obstacole, trecerea peste ele, evitarea unor obiecte de care nu trebuie sd se
lipeasca etc..

Comentariu: Acest exercitiu creste coeziunea grupului a sentimentului de universalitate cd fac
parte a unui intreg mult mai mare.

Exercitiul 3: ,,Nu suntem singuri!”.

Scopul: Creste coeziunea de grup, cunoastere de sine si Incurajeaza capacitatea de a se destdinui

intr-un mod neamenintator.
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Materiale: foi de hartie, pixuri.

Durata: 15 min.

Desfasurarea: Organizatorul imparte membrii grupului In subgrupuri de cate 4-5 persoane, pune
la dispozitia fiecarui subgrup pixuri si foi si roaga o persoand sa se ofere voluntar pentru a juca
rolul secretarului. Participantii au la dispozitie 10 minute pentru a descoperi minimum 10 lucruri
in comun. Cand timpul expird, fiecare subgrup prezinta celorlalti lista pe care au alcatuit-o.
Comentariu: Participantii au posibilitatea in mod neamenintitor si se destdinuie. In timpul
acestui exercitiu, participantii descoperad ca au mai multe lucruri asemanatoare cu ceilalti decat
credeau.

Exercitiul 4: ,,Suntem toti demni de prima pagina”.

Scopul: Autodescoperirea, definirea valorilor, identificarea aspectelor pozitive ale propriei
persoane.

Materiale: foi de hartie, pixuri, marchere, creioane colorate.

Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul invitd participantii sa creieze cate o prima pagina de ziar cu
titluri despre fiecare in parte. Pentru indrumare sunt folosite intrebarile: Care ar fi titlurile?, Ce
informatii despre sine i-ar putea interesa pe altii?, Care informatii meritd a fi impartasite?, Care
este misiunea mea? Momente interesante din ,,povestea mea”, etc.. Organizatorul oferd marchere
si creioane colorate pentru experientd cat mai ,,plind de culoare”.

Comentariu: Acest exercitiu incurajeaza participantii sd creadd ca sunt indeajuns de importanti
pentru a aparea pe ,,prima pagind”, sunt valorosi si ca povestea lor merita a fi cunoscuta.
Exercitiul 5: ,,10 idei dobandite™.

Scopul: Coeziunea de grup, creste imaginea de sine pozitiva.

Materiale: flipchart, carioci.

Durata: 15 min.

Desfasurarea: Acest exercitiu se desfasoard imediat dupa exercitiul ,,Suntem toti demni de
prima pagind”. Organizatorul invitd participantii sd creeze titluri special pentru grupul sau.
Aceste pot include un ,,top 10 idei dobandite” in cadrul grupului, alte experiente care au oferit o
invatare pozitiva. Poate fi cate o propozitie pentru fiecare membru al grupului, anuntdnd ceva
anume despre el, sau ceva ce acesta 1si doreslte sd impartaseasca.

Comentariu: Acest ecxercitiu are un impact puternic atat pentru experienta de grup, cat si pentru
cea individuald. In urma acestui exercitiu coeziunea de grup creste, autodescoperirea, se
definitiveaza valorile de baza si a perceptiilor fata de sine.

Debriefingul. Incheierea sedintei.
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Durata: 10 min.
Tema pentru acasa: Participantii sunt indemnati sa scrie un eseu dupd maxima: ,,Trebuie sa

devenim schimbarea pe care ne dorim sa o vedem in lume” Mahatma Ghandi.

SEDINTA 29 (1ora 20 min.)

Salutul participantilor.

Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt invitati sa citeasca eseurile in baza maximei.
Exercitiul 2: Discutii de grup: ,,criza deschide cale catre crestere si schimbare”.
Scopul: Stimuleaza participantii la o gandire optimista, motiveaza participantii catre crestere si
schimbare.

Materiale: simbolul hieroglific chinezesc al notiunii de criza.
Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul Incepe discutii pe o nota pozitiva amintindu-le participantilor
ca dificultatile si crizele ne paveaza drumul catre crestere si schimbare. Perioadele grele nu
trebuie sd dureze mereu! Presedintele Kennedy este tinut minte pentru ca a mentionat in unul
dintre discursurile sale ca simbolul chinezesc pentru crizd este alcétuit din doua simboluri care
reprezinta ,,pericolul” si ,,oportunitatea”. Organizatorul arata participantilor acest simbol si ofera
0 copie a acestuia pentru a servi drept memento motivational al faptului ca in mijlocul tumultului
se prezinta oportunitatea pentru crestere si schimbare. Participantii sunt invitati pe rind sa se dea
cu parerea referitor la oportunitatea pentru crestere si schimbare 1n viata lor.

Comentariu: Participantii evidentiazd ca in spatele oricarei probleme se afla un potential de
crestere.

Exercitiul 3: ,,Panza pe care o tese”.

Scopul: A ilustra conexiunile create intre membrii grupului.

Materiale: un ghem de ata.

Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul invitd participantii sd stea in picioare alcatuind un cerc. Apoi
organizatorul spune un lucru util invatat in cadrul trainingului, adresandu-se unui membru al
grupului. Acest lucru este facut aruncand ghemul catre cealaltd persoana, in timp ce tine de
capatul firului. Persoana, la randul ei, tine o parte din fir si spune lucrul sdu invatat, aruncand

ghemul catre altcineva, si tot asa pana cand firul ghemului trece prin mainile tuturor.
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Organizatorul spune un lucru care ia placut in timpul trainingului aruncdnd ghemul catre cealalta
persoand, in timp ce tine de capatul firului si tot asa pand cand firul ghemului trece prin mainile
tuturor. Membrii grupului stau pe panza creata.

Comentariu: In experienta de grup tese legituri interumane. Acest exercitiu este o ilustrare
a conexiunei create intre participantii grupului. Cu totii facem parte din acea ,,panza”, in care
,noi” este mai puternic decit ,,eul” 1n singuratate. Principala idee care reiese din principiul
universalitatii este ca nimeni nu este singur.

Exercitiul 4: Scrie-ti CV-iul.

Scopul: experimentarea reflexiei dezvoltarea imaginei pozitive de sine.
Materiale: foi de hartie, pixuri.

Durata: 20 min.

Desfasurarea: Orgtanizatorul incepe discutii despre faptul ca biografia fiecdrui om include
atat urcusuri cat si coborasuri, dificultati si succese, zile mai triste si zile senine. Dupa care
organizatorul invitd participantii timp de 10 minute sa-si descrie istoria vietii, lasand in ea doar
momentele pozitive care au adus bucurie si fericire. Apoi participantii sunt indemnati sa citeasca
autobiografia sa pozitiva.Organizatorul indeamna participantii sa asculte atent colegii pentru a-i
ajuta sa se concentreze doar pe momentele pozitive.

Comentariu: Acest exercitiu oferd participantilor posibilitatea de a se concentra pe gandire
pozitiva si a descoperi ca ele sunt multe 1n viata si vor aparea pe viitor.

Debriefingul. Incheierea sedintei.

Durata: 10 min.

Tema pentru acasa: Participantii sunt indemnati sa scrie eseu dupa maxima: ,,Oamenii sunt atat

de fericiti cat isi propun sa fie” Abraham Lincoln.

SEDINTA 30 (1ora 20 min.)

Salutul participantilor.

Exercitiul 1: Tema de acasa.

Scopul: Examinarea temei de acasa. Evidentierea dificultatilor la realizarea acesteia.
Durata: 10 min.

Desfasurarea: Participantii sunt invitati sa citeasca eseurile sale.

Exercitiul 2: ,,Piatra pretioasa” din interiorul meu.

Scopul: Dezvoltarea stimei de sine si a dragostei de sine.

Materiale: pietricele lustruite, colorate.

Durata: 20 min.
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Desfasurarea: Organizatorul indeamna participantii sa-si aleagd céte o pietricicd colorata
dupa placul fiecaruia. Apoi sugereaza grupului ca acestea simbolizeaza ,,piatra pretioasd” din
interiorul fiecaruia dintre noi. Concentrandu-se pe o singura persoana o data, piatra este plimbata
pe la fiecare membru al grupului, iar fiecare dintre acestea spune ceva pozitiv despre respectiva
persoand, in functie de experienta directd avutd in cadrul grupului. Cand piatra ajunge iar la
individul care este subiectul atentiei acesta trebuie sd spuna si el ceva pozitiv despre propria
peraoana si sa impartdseasca ceva deosebit Tnvatat in cadrul experientei de grup. Fiecare membru
isi va pastra acest simbol, amintindu-si de mesajele pozitive legate de ,,piatra pretioasd ” din
interiorul nostru.

Comentariu: Incheierea experientei de grup ofera ocazia pentru a oferi un feedback pozitiv
fiecdrui membru al grupului. Acest exercitiu de incheiere functioneaza pe doud niveluri: ofera
grupului sentimentul unanim de incheiere a sedintelor si le da indivizilor sentimentul incheierii la
nivel personal a experientei de grup, primind reactii pozitive de la fiecare participant.

Exercitiul 3: ,, Interactional”.
Scopul: de a ajuta participantii la despartirea de grup intr-o nota pozitiva si grijulie.
Durata: 20 min.

Desfasurarea: Organizatorul invitd toti participantii sa impartaseascd, pe rind cite un lucru
pe care l-au castigat sau invatat in sedinta curentd. Este important de a scoate in evidenta doar
lucrurile pozitive.

Comentariu: Acesta este un exercitiu rapid si simplu care le d tuturor sansa sd se exprime si sa-
si rezume experienta din cadrul grupului. Acest exercitiu propagd un sentiment de comunitate si
universalitate, deoarece adesea participantii impartdsesc reactii si sentimente comune.

Exercitiul 4: ,,Cap, inima si mana”.

Scopul: Integrarea cunostintelor pe 3 dimensiuni: gandire, emotii si comportament.

Materiale: foi de hartie si pixuri.

Durata: 15 min.

Desfasurarea: Organizatorul incepe discutii ca invatarea este asimilatd nu doar la nivel cerebral,
ci integrata la nivel emotional, iar intelegerile intelectuale si intuitele afective genereazd noi
comportamente in viata reald din afara grupului. Organizatorul invita participantii sa reprezinte
ceea ce au invatat fie intr-o anumita sedinta, fie de a lungul tuturor sedintelor la nivel de ganduri,
la nivel emotional, la nivel comportamental.

Comentariu: Acest exercitiu ii ajutd pe participanti sa diferentieze 3 concepte de invétare:
gandire, emotii si comportament, pe care le-au acumulat.

Exercitiul 5: ,,Scrisoare - m-ai impresionat...”.
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Scopul: Incheierea experientei de grup pe o nota pozitiva.

Materiale: cartonase, pixuri.

Durata: 15 min.

Desfasurarea: Organizatorul imparte fiecarui membru al grupului cite 5 cartonase, fiecare cu
numele altui participant scris n partea superioard, invitdndu-i sd descrie in una sau doud
propozitii ceva ce au invatat sau care le-a placut la fiecare dintre ceilalti participanti, semnandu-
se in josul fiecarui cartonas. Organizatorul stringe si Imparte fiecare cartonas pentru a fi luate
acasa. Aceste cartonase pot fi revazute oricind pentru a-si aminti ca altii au gandit ceva deosebit
despre ei. Comentariu: Reactiile primite pot fi o sursa de putere, de motivatie si incredere in
abilitatea de a crea legaturi interpersonale.

Debriefingul.10 min. Incheierea sedintei. Incheierea trainingului.
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Subsemnata, Plamadeald Victoria declar pe propria raspundere ca materialele prezentate
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Cunoasterea limbilor:
Romani — foarte bine
Rusa — foarte bine

Engleza — bine
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