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INTRODUCERE

Psihologia sportului, ca ramura a psihologiei, se dovedeste astdzi a fi de mare interes, atat
in randul specialistilor din domeniul sportului de performantd, dar si in randului psihologilor
practicieni, cadrelor didactice, a parintilor si altor specilisti care interactioneaza cu persoane de
diferite varste. Dinamica vietii prezente oferd multe oportunitati, dar si stres. Miscare fizica se
dovodeste a fi cea mai naturald cale de a face fatd dimensiunilor psihologice care pot bloca
dezvoltare umana ( in sens psihologic si spiritual). De multe ori, miscarea fizicd simpla, bazala
(de exemplu, a merge a te deplasa fizic dintr-o locatie in alta) este blocatd de factorul psihologic
perturbator. Ca urmare, psihologul practician are nevoie de de cunostinte si competente practice
in a motiva si in a sustine miscarea fizica ca antidot natural al stresului, anxietatii si a altor
tulburari psihice. Psihologia sportului nu vizeaza doar sportului de performanta. Psihologia
sportului vizeaza transmiterea de informatii semnificative despre rolul miscarii ca o cale naturala
inspre conservarea si structurarea unei vieti active din punct de vedere fizic, psihic si spiritual.

Lucrarea porneste de la mai multe premise. Prima, subliniazd importanta pe care
pregdtirea psihologica sistematica o are in raport cu obtinerea si/sau cresterea performantelor
sportive, prin completarea achizitiilor care sunt facilitate de antrenamentul fizic, tehnic si tactic.
Finalitatea pregatirii psithologice o constituie nu doar optimizarea performantelor, ci si
mentinerea tuturor functiilor si proceselor pe care este grefatd functionarea personald si
profesionald a unui sportiv. Cea de-a doua premisd este sustinutd prin dovezi empirice si
evidentiaza faptul cd performanta notabila intr-un anumit domeniu sportiv este conditionata de o
multitudine de factori, care interactioneaza intr-un mod dinamic, la diferite niveluri. Evidentierea
acestor factori si a corelatiilor dintre ei poate oferi psihologului sportiv informatii valoroase in
raport cu proiectarea scopurilor si a continutului, respectiv cu derularea interventiilor practice pe
care le face, in vederea optimizarii performantelor sportivilor. O a treia premisa, sustine utilitatea
pe care o are pentru interventia psihologului sportiv corelarea informatiilor furnizate de un
diagnostic cuprinzator si integrativ cu informatile provenite din observatiile asupra conduitei
sportivilor, a contextului in care aceasta se manifestd si a rezultatelor activitatii pe care o

desfasoara. Aceasta intrucat, pentru ca demersurile psihologilor sportivi sa aibd un impact
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consistent la nivelul beneficiarilor, este necesard identificarea factorilor care determina si a
variabilelor care faciliteaza un anumit status al performantelor, pentru a se putea interveni direct
asupra acestora si nu doar la nivelul efectelor.

9 A
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Lucrarea este organizata in jurul unor topici ,,clasice” in domeniul psihologiei sportului:
motivatia din perspectiva activitatilor sportive, stresul in randul sportivilor profesionisti, aspecte
generale ale antrenamentului psihologic in randul sportivilor de performant, respectiv o serie de
aspecte referitoare la evaluarea personalitatii sportivilor si la rolul pe care aceasta activitate il are
in raport cu interventiile practice. Primul capitol abordeaza, de la general la particular, procesele
specifice motivatiei In randul sportivilor de performanta. Formele si nivelurile motivatiei sunt
abordate din perspectiva a doud modele foarte cunoscute in literature de specialitate, si anume
modelul nevoilor umane propus de H. Murray, respectiv modelul ierarhic al trebuintelor
dezvoltat de A. Maslow. Cele doud modele au fost identificate ca avand o relevantd deosebita
pentru psihologia sportivului de performanta. Pentru a apropia mai mult motivatia de domeniul
sportului de performanta, am trecut in revistd abordarea lui D. McClelland privitoare la motivatia
de realizare si rolul pe care aceasta il joaca in obtinerea si in reglarea performantelor obtinute
intr-un anumit domeniu de activitate, respectiv modelul factorilor care modereaza relatia dintre
investitiile unui individ in activitatile pe care le realizeaza si performantele pe care le obtine
efectiv (am accentuat asupra rolului jucat de dispozitiile personalitdtii). Subcapitolul 1.4.
particularizeaza dinamica variabilelor si a proceselor motivationale in raport cu specificul
activitatilor sportive, inventariind motivatiile care stau la baza conduitei si a performantei
sportivilor profesionisti.

Cel de-al doilea capitol vizeaza o alta problematica majord in domeniul psihologiei
sportului si anume stresul — aceasta variabila constituie un factor negativ in raport cu eforturile
sportivilor de performantd, orientate catre atingerea scopurilor pe care si le propun. Sunt
prezentate doud abordari prin care s-a incercat explicarea procesualitatii aparitiei si intensificarii
simptomelor specifice stresului uman (modelul fiziologic care acentueaza asupra sindromului
adaptarii generale, respectiv modelul tranzactional). De asemenea, ni s-a parut necesara distinctia
dintre semnificatiile generale ale conceptului de stres si intelesurile specifice pe care le are
stresul ocupational, mai ingust in ceea ce priveste continutul psihologic. in dinamica manifestarii
stresului uman, eforturile indivizilor de a se adapta la solicitarile pe care le percep ca

amenintatoare in raport cu echilibrul personal, sunt condensate in semnificatiile generale ale
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termenului de adaptare la stres. Tn ultima sa parte, cel de-al doilea capitol inventariazi
principalele surse ale stresului specific activitatilor sportive si circumscrie semnificatiile
anxietatii competitionale si de performanta, expresie a stresului foarte frecvent Intalnita in randul
sportivilor. Intrucat, in mod inevitabil, activitatea sportivilor profesionisti are loc intr-un context
social (prin interactiunile sportivilor cu membrii staff-ului care le asigura pregatirea, precum si
cu ceilalti co-echipieri, in cazul sporturilor de echipd), cel de-al treilea capitol al lucrarii
abordeaza problematica dinamicii grupurilor si a echipelor sportive. Sunt trecute in revista
semnificatiile, tipologia, caracteristicile si functiile grupurilor mici, precum si principalele
procese care le guverneaza dinamica (normalizarea si conformismul, coeziunea si gandirea de
grup, eficienta si scaderea motivatiei de grup). Grupul este deosebit de echipa de lucru,
pornindu-se de la premisa cd, in cazul sporturilor de echipa, performantele sunt conditionate de
functionarea flexibila si de nivelul investitiei si a efortului individual, respectiv vice versa. Sunt
inventariate principalele procese care regleaza functionarea unei echipe de lucru si este subliniat
rolul pe care leadership-ul in are in obtinerea performantelor de cétre o echipa.

Urmatoarele doud capitole teoretice se opresc asupra conceptelor explicit evidentiate n
titlul lucrarii, si anume antrenamentul psihologic al sportivilor de performantd, respectiv
psihodiagnoza caracteristicilor individuale ale acestora. Tn capitolul patru, sunt prezentate
obiectivele, etapele si laturile pregatirii psihologice, precum si strategiile utilizate in pregatirea
psihologicd a sportivilor de performanta, cu precadere cea care vizeaza activarea resurselor
individuale si optimizarea performantelor, relaxarea si antrenamentul mental, respectiv cresterea
increderii Tn sine. Au fost prezentate tehnica relaxarii musculare progresive prepusd e E.
Jacobson si practicile orientate catre cresterea increderii in sine, in stransa relatie cu eficienta
personald — model de interventie propus de N. Branden si valorificat in cadrul programului de
pregatire pe care l-am derulat cu sportivii din grupurile cu care am lucrat. Cel de-al cincilea
capitol abordeaza problematica psihodiagnozei — ca latura a evaludrii in sportul de performanta,
facand distinctia necesara dintre diagnoza si evaluare si trecand in revistd functiile diagnozei si
principalele metode. In cadrul capitolului, problematica psihodiagnozei este particularizati la
domeniile care sunt, de reguld, urmarite in cazul spotivilor de performantd, precum si la rolul
cunoasterii personalitdtii si principalele metode de evaluare a acesteia 1n activitatea sportiva

profesionista.
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CAPITOLUL 1

Motivatia ca dimensiune centrala a personalitatii
1.1. Conceptul de motivatie

Studiul motivatiel are la baza identificarea aspectelor care conditioneaza, declanseaza si sustin
actiunile noastre. Nici un act, nici un comportament sau atitudine nu apare si nu se manifesta de la
sine, fard o anumita cauzalitate sau fard o anumita directionare si sustinere energeticd (Golu, 2000).
Prin urmare, motivatia este o dimensiune fundamentala a personalititii, o variabild internd cu rol de
suport in declansarea si sustinerea diferitelor procese, activitati si comportamente. Ea se prezintd ca
un ansamblu de factori dinamici care determina conduita umana, implicind modificari fizico-
chimice, fiziologice, motrice, mentale si afectiv-volitive ale organismului. Motivatia pune Tn miscare
si directioneaza individul. Ea transforma fiinta umana dintr-un simplu receptacul al influentelor
externe, intr-un subiect activ si selectiv, cu un determinism intern propriu n alegerea si declansarea
actiunilor si comportamentelor. Astfel, in acceptiunea sa cea mai largd, conceptul de motivatie
reuneste ansamblu factorilor dinamici care determina conduita unui individ (Sillamy, 1998).

Intr-un sens mai riguros, motivatia se refera la ,,ansamblul de stimuli sau mobiluri — trebuinte,
motive, tendinte, atractii, interese, convingeri, nazuinfe, intentii, vise, aspiratii, scopuri, idealuri,
proiecte — care sustin din interior realizarea anumitor actiuni, fapte, atitudini” (Popescu-Neveanu,
1987). Reiese ca nota definitorie a motivatiei caracterul ei intern, ceea ce insemna ca factorul extern
in sine, care declanseaza (sau stopeaza) un proces, o actiune oarecare, nu poate fi considerat un motiv
al fenomenului declansat, fara raportarea sa la o necesitate, la o intentie sau la o aspiratie a
individului. Pentru ca un factor extern sa aiba efect declansator, el trebuie sd aiba o semnificatie in
raport cu un factor intern. Altfel spus, orice stimul extern produce un efect, numai prin filtrarea si
interpretarea lui Tn planul intern al personalitatii. De asemenea, orice motiv determind actul
comportamental specific prin raportare la particularitatile situatiei externe: satisfacerea unei stari de
motivatie nu se poate face prin orice obiect, ci numai printr-unul specific, care are anumite insusiri si
valente (Golu, 2000). Prin caracterul ei propulsor si tensional, motivatia, in situatii firesti, rascoleste

si declanseaza, sedimenteaza si amplifica viata psihica a individului.



1.2. Abordari privind formele si nivelurile motivatiei

In cercetarea psihologicd, au existat si existd multe incercari de sistematizare a principalelor
trebuinte, motive, interese sau aspiratii ale fiintei umane, 1n cateva directii sau categorii
fundamentale. Tntre acestea, am retinut ca fiind relevante si des invocate in literatura de specialitate:
teoria personalitatii si teoria nevoilor in conceptia lui H. Murray si abordarea umanista a trebuintelor

umane elaboratd de A. Maslow.

1.2.1. Teoria personalitatii si teoria nevoilor in conceptia lui H. Murray

Murray este unul din autorii care a dat conceptului de personalitate mai multe definitii, dificil
de inteles daca este tratat separat de celelalte concepte teoretice. Una din definitiile des invocata de
Murray afirmd ca ,,personalitatea poate fi definita din punct de vedere biologic ca un organ sau o
institutie supraordonata corpului. Astfel, ea este localizata in creier. Daca nu exista creier, nu existd
nici personalitate” (apud. Hjelle si Ziegler, 1976, p. 97). Multiplele modalitati de definire a
personalitatii accentueaza, de fapt, acelasi lucru: personalitatea reprezintd o entitate ipotetica si nu
una cu o existentd reald. Desi nu este identica cu creierul, personalitatea constituie totusi o structura
ipotetica a mintii. Pentru a evidentia legatura dintre creier si personalitate, autorul propune conceptul
de dominanta, si ca urmare, activitatile fiziologice si neuronale ale creierului, care sustin functionarea
personalititii sunt denumite procese dominante. In schema teoretica a lui Murray, toate variabilele
personalitatii se reduc la procesele dominante. Mai mult, desi unele dintre aceste variabile pot fi
madsurate la nivel psihologic (prin inventarele si chestionarele de personalitate), ele nu pot fi pe deplin
cuantificate ,fara a face referire la creier.

Desi lucrarile lui Murray abunda in concepte teoretice originale si clasificari amanuntite ale
acestora, cea mai mare atentie se concentreaza asupra a trei concepte care au menirea sa reflecte
singularitatea viziunii autorului asupra naturii umane, si anume, nevoie, presiune si tema.

1. Nevoia. In sistemul lui Murray aceasta ocupa locul central si este definita drept un construct care
actioneaza ca o forta in regiunea creierului, o forta stimulata intern sau extern si care organizeazd
celelalte procese psihice (apud. Hjelle si Ziegler, 1976, p. 99). Desfasurand o serie de cercetari in
cadrul Clinicii de Psihologie de la Harvard, Murray a propus un numar de doisprezece nevoi

,viscerogene” (fiziologice) si un numar de douazeci si opt de nevoi ,,psihogene” (nonfiziologice).
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Problema diferentelor personale este rezolvata de teoretician prin mengionarea faptului ca exista
persoane care nu au trait niciodata toate nevoile la acelasi nivel. Astfel, unii indivizi pot fi atrasi de
un anumit set de nevoi, fatd de celelalte manifestand un interes diminuat. Altii le pot experimenta pe
toate in cursul vietii.

Un alt aspect problematic referitor la studiul nevoilor consta in modalitatea prin care putem
identifica care anume dintre acestea devine la un moment dat operationald 1n cadrul
comportamentului. Tn acest sens, Murray a propus cinci criterii prin care pot fi recunoscute nevoile.
Primul il reprezinta rezultatul final (consecinta) al modului de comportament implicat. Al doilea
criteriu se refera la modelul comportamental implicat in obtinerea rezultatelor finale. Criteriul
urmator este dat de percepfia selectiva, precum si de raspunsul la o serie de stimuli. Al patrulea
criteriu reflectd expresia emotionald caracteristicd. In fine, ultimul criteriu propus de Murray consti

n gradul de satisfactie asociat cu obtinerea anumitor rezultate sau de insatisfactie in cazul nereusitei.

Tabelul 1: Cele mai importante nevoi psihogene dupd Murray

Nevoia Comportament specific

De a controla mediul 1inconjuritor. De a influenta si directiona
1. nDominantd comportamentul altora prin sugerari, persuasiune sau comanda. De a-i

convinge pe ceilalti de corectitudinea propriei opinii.

De a suporta pasiv actiunea fortelor externe, de a accepta blamari, injurii,
2. nSupunere critici, de a cauta si de a se complace in durere, pedeapsa, boala si chiar

necaz.

3. nAutonomie  De a fi liber, nonconformist, de a nu se supune tratamentelor autoritare.

De a se razbuna pentru insultele sau ofensele primite, de a raspunde la forta
prin forta.

De a admira si sustine un superior, de a pretui, elogia si onora, de a ceda
influentelor unui superior.

De a realiza ceva dificil. De a conduce, manipula, organiza obiecte, oameni
sau idei cat mai rapid si independent cu putintd. De a depdsi obstacole si a
atinge standarde ridicate. De a se depasi pe sine. De a intra Tn competitie cu
altii si de a-i Intrece.

4. nAgresivitate

5. nDeferenta

6. nRealizare

7.nSexualitate  De a cultiva relatiile erotice, de a avea contact sexual.

8.

o De a cduta placerile senzuale.
nSenzorialitate

De a face impresie. De a fi vazut si auzit. De a impresiona, fascina, amuza

9. . o L . . .
si soca pe ceilalti. De a atrage atentia prin gesticd, manierism sau discurs
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nConsideratie emfatic. De a monopoliza conversatia.

De a cauta relaxare prin intermediul jocului/jocurilor, al glumelor, veseliei,
distractiei.

De apropiere si cooperare cu ceilalti, de a fi pe placul altora, de a castiga
afectiunea celor din jur.

10. nLudica
11. nAfiliere

12. nRespingere  De a se descotorosi de un obiect, animal, persoana antipatica.

De a oferi simpatie si de a satisface nevoile persoanelor neajutorate. De a
13. nBunivointd oferi ajutor persoanelor aflate in pericol. De a hrani, sprijini, consola,
proteja si vindeca.
De a-i fi satisfacute nevoile prin sprijinul simpatetic al celorlalti. De a fi
spijinit, sustinut, protejat, sfatuit, indrumat si tolerat. De a fi apropiat de un

14. nDependentd protector devotat. De a avea intotdeauna in preajma o persoand care sa il
sustina.
De a evita situatiile umilitoare, stanjenitoare. De a se sustrage din

15. nEschivare exercitarea unei activitai din teama de esec. De a se asocia cu persoane
inferioare. De a musamaliza distorsiunile.

16. De a inlatura o umilire prin stoparea actiunii sau de a sterge o dezonoare

nContracarare  Prin actiune.

De a ascunde sau de a cauta justificari pentru greselile comise sau pentru

17. nAparare o .
esecurile si umilirile suferite.
] De a aseza lucrurile in ordine. De a organiza, echilibra, curata, aranja,
19. nOrdine clarifica, preciza.
. De a evita sau scapa de situatie primejdioasd. De a evita durerea, boala
16. nEvitare injuriile P jie prime] ’ ’

20. nintelegere ~ De a cunoaste, intreba, specula, analiza.

Adaptare dupa Hjelle si Ziegler, Personality. Theories: Basic Assumptions, Research, and
Applications, McGraw-Hill, Inc, New York, 1976, p. 100; Popescu-Neveanu, Curs de psihologie
generala, vol. 11, Tipografia Universitatii din Bucuresti, 1987, pp. 482-483; Muchielli, Les
Motivations, PUF, Paris, 1981, p. 6

2. Presiunea (Tabelul 2 ilustreaza cele mai frecvente presiuni in acceptiunea lui Murray). Presiunea
reprezinta forta elementelor din mediul inconjurator de a influenta bunastarea individului ntr-un fel
sau altul (apud. Hjelle si Ziegler, 1976, p. 103). Presiunea poate facilita sau bloca individul uman in
satisfacerea propriilor nevoi. De altfel, Murray face o distinctie intre presiuni alpha si presiuni beta.
Presiunile alpha reprezinta persoane, obiecte sau evenimente intocmai cum acestea exista in realitate;
pe de alta parte, presiunile de tip beta reprezinta mediul asa cum este el perceput si trait de individ.
Din acest motiv, presiunile beta exercitd cea mai mare influentd asupra comportamentului.

Potrivit teoriei lui Murray, individul este o fortd aflatd in permanentd miscare. Nevoile

interactioneaza in mod constant cu presiunile in modelarea comportamentului; din acest motiv,
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actiunile oamenilor nu pot fi pe deplin intelese daca ne limitam doar la nevoile generatoare, dupa cum
nu putem explica comportamentul uman doar prin prisma actiunii mediului singur. Astfel, trebuie sa
tinem seama atat de nevoi cat si de presiuni si, mai cu seama, de interactiunea dintre acestea atunci

cand incercam sa intelegem un individ.

Tabelul 2: Cele mai frecvente forme de presiune dupa Murray

Presiunea Definitii si comportamente specifice
1. pAfiliere A avea companioni prietenosi
2. pAgresiune A fi insotit de persoane care critica sau insulta
3. pRespingere A i se refuza statutul de membru ntr-un club / organizatie
4. pContraatac A fi atacat verbal sau fizic
5. pDominanta A avea In preajma persoane sau obstacole care constrang
6. pLipsa A trai in sdracie
7. pRecunoastere A concura pentru obtinerea de premii sau titluri

Dupa Hjelle si Ziegler, Personality. Theories: Basic Assumptions, Research, and Applications,
McGraw-Hill, Inc, New York, 1976, p. 103

3. Tema. Aceasta reflectd un concept teoretic in sistemul lui Murray menit a face legatura intre
nevoi §i presiuni. Ea se refera in principal la modul in care interactiunea dintre acestea conduc la un
comportament specific intr-o sitatie data. Putem vorbi de exemplu de o tema in serie —0 imbinare
unica a unor teme simple ce influenteaza comportamentul unei persoane, adica maniera particulara
in care interactionam cu elementele variate si complexe ale mediului inconjurator. Desi produs al
referire la modelele individuale, elementare ale fiecdrei persoane de a percepe relatia nevoi-
presiuni. In acceptiunea lui Murray, tema-unitate este vizuti ca un sistem reactiv, o forti
preponderent inconstientd cu raddcini in experientele traite In primii ani de viata. Autorul considera
ca — prin studiu sustinut - este posibila identificarea temei-unitate a unei persoane; acest fapt ne
poate ajuta sa surprindem semnificatia diferitelor comportamente ale acesteia care, altminteri, ne-ar
fi parut neinteligibile si lipsite de coerentd. Sintetizand, putem afirma ca tema-unitate constituie
nucleul psihologic al individului. Ea confera personalitatii umane continuitate de-a lungul timpului.

Ca atare, conceptul de tema-unitate este cel care se aproprie cel mai mult de definirea personalitatii
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umane Tn sistemul lui Murray.

Personalitatea umana nu poate fi pe deplin inteleasa daca nu finem seama si de dimensiunea
temporald. Ceea ce reprezintd o persoana in prezent reflecta, in mod direct, intrega sa istorie
personala. Nu este suficient sa descriem ce nevoi si ce presiuni au interactionat la un moment dat in
existenta sa. Mai important este sda privim individul ca o entitate aflatd intr-o continua
dezvoltare/evolutie. De asemenea, trebuie sd intelegem din ce punct porneste si incotro se indreapta
acel individ in devenirea sa ca persoand. De aceea, in incercarea de a descrie modul in care se
formeaza personalitatea, Murray propune patru seturi de elemente determinante (determinantele
constitutionale, apartenenta la grup, determeninantele legate de rol, precum si cele situationale):

e Determinantele constitutionale. In aceasti categorie intrd factori precum vArsta, sexul,
tipologia corporald, pigmentarea pielii, forta fizica, eventualele dizabilitdti sau adaptarea
fiziologica la cerintele culturale. Aceste forfe constitutionale nu actioneaza insa in gol; ele
detin o importanta diferita functie de mediul social de viata al fiecarei persoane.

e Determinantele apartenentei la grup. In sistemul lui Murray, un alt factor ce contribuie
semnificativ la modelarea personalitatii este constituit din grupul de apartenentd (sau catre
care aspird) al individului. Intre aceste grupari se numard cele familiale, etnice, religioase,
politice, rasiale, regionale, profesionale sau socioeconomice. Apartenenta la unul sau mai
multe din aceste grupuri afecteazd dezvoltarea personalititii in primul rand deoarece aceasta
(aparteneta) atrage dupa sine un anumit mediu social, precum si un sistem particular de valori.
Ca atare, unele nevoi se vor dezvolta si se vor manifesta diferit, functic de aceste variabile
externe.

e Determinantele legate de rol. Desi aceste determinate sunt vazute de Murray ca reprezentand
o subclasa aparte a determinantelor apartenetei la grup, ele sunt tratate separat deoarece sunt
foarte importante in diferentierea indivizilor din cadrul unui grup. Cultura prescrie modul in
care rolurile necesare vietii de grup ar trebui jucate; astfel, formarea personalitatii este strans
legata atat de rolurile predefinite (sexul), cat si de cele pe care le aleg (ocupatia).

o Determinantele situationale. Aceasta categorie de determinante este compusa din experienta
cotidiand a individului, experientd care, de cele mai multe ori este nepredictibila si
capricioasd. Pot intra aici evenimente care s-au petrecut de foarte multe ori, precum si
evenimente care s-au derulat doar o singura datd — de exemplu contacte interpersonale de

scurtd/lunga durata, constelatia familiala (primul nascut intr-o familie cu mai mulfi copii),
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relatiile de prietenie cu anumite persoane, divortul parintilor etc.

Pe scurt, am putea desprinde din teoria lui Murray privind personalitatea umana urmatoarele
aspect (apud. Hjelle si Ziegler, 1976):
(1) Murray descrie personalitatea ca un agent ipotetic integrator in cadrul individului cu rolul de a
organiza si stabiliza comportamentul acestuia in timp. In acest sistem, toate evenimentele psihologice
depind din punct de vedere functional de procesele creierului; daca nu ar exista creierul, nu am putea
vorbi de personalitate.
(2) Conceptul central in teoria lui Murray este nevoia — o forta din regiunea creierului care
organizeaza comportamentul si procesele psihice. Pentru determinarea comportamentului, nevoile
interactioneaza in mod constant cu forte ce tin de mediu (presiunile). Combinatiile diferite de nevoi-
presiuni care caracterizeaza comportamentul unui individ sunt denumite teme. Unicitatea fiecarei
persoane rezida intr-un model (pattern) ancestral al relatiei nevoie — presiune — tema-unitate.
(3) Murray sustine ca personalitatea este adanc ancorata in dimensiunea temporala, iar dezvoltarea sa
este puternic influentatd de patru categorii de determinante: constitutionale, de rol, situationale si
apartenenta la grup.
(4) Teoria nevoilor — o imbinare de elemente umaniste si psihanaliste — Se bazeaza pe: (a) o orientare
puternica fata de determinism, rationalitate si homeostazie; (b) o orientare moderata fatd de holism,
subiectivism si proactivitate; si (c) o pozitie centrald fatd de dimensiunile constitutionalism-

environmentalism si cognoscibilitate-noncognoscibilitate.

1.2.2. Modelul ierarhic al trebuintelor umane la A. Maslow

Complexitatea personalitatii umane a condus la abordarea unor multiple directii de cercetare,
dar, in acelasi timp, a generat numeroase dificultati in investigarea componentelor sale, intre care si
cele ce tin de orientarea personalitatii. Astfel, cu toate ca in lucrari mai ample, de sinteza, precum cea
a autorilor Potkay si Allen (citati de Cretu, 1997) sunt mentionate si teme de cercetare referitoare la
scopuri §i motive, orientdri si implicari in relatii/actiuni externe, aceste demersuri nu prezintd o
aprofundare constanta si sustinuta.

In vechime, modelul motivatiei umane era cuprins in teoria tripartita a naturii umane, asa cum
a fost ea ganditd de grecii antici: experienta cognitiva, Cea conativa $i, evident, cea afectiva,

cunoscuta analogie imbracand forma unei calesti trase de doi cai — intentiile (sfera conativa) si
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sentimentele (sfera afectivd) - al carei vizitiu era cel care lua deciziile si conducea cursa (sfera
cognitiva); pentru vechii ganditori forfa motrice a comportamentului uman provenea din primele
doua sectoare: cel afectiv si cel conativ.

Unul din aspectele esentiale ale abordarii umaniste considera ca ,fiecare individ trebuie
studiat ca un intreg organizat, unic si integrat” (Maslow; apud. Hjelle si Ziegler, 1976, p. 254). Din
aceasta perspectiva Maslow observa ca psihologii s-au oprit prea multd vreme asupra elementelor si
evenimentelor disparate, separate, neglijand astfel aspectele cu adevarat importante privitoare la fiinta
umani ca intreg. Cu alte cuvinte, pAnd acum s-au examinat copacii, nu padurea. In acest sens, teoria
lui Maslow s-a dovedit o incercare reusita de cunoastere si interpretare a fiintei umane intr-o maniera
holista, integratoare.

Autorul american considera cd multe aspecte legate de comportamentul uman pot fi explicate
prin tendinta individului de a cauta atingerea anumitor scopuri care fac ca viata sa 1i ofere satisfactii,
dar si sa fie incarcata de sens si semnificatie. Maslow percepe fiinta umana ca fiind ,,un animal care
vrea” si care atinge foarte rar o stare de completa satisfactie pe termen lung. Astfel, in sistemul
personologului, pe masura ce o dorinta este satisfacuta, o alta are tendinta de a-i lua locul; sta in firea
oamenilor sa 1si doreasca aproape intotdeauna altceva.

Teoria lui Maslow porneste de la premisa cd dorintele umane (motivele) sunt inndscute si
organizate ascendent, intr-o ierarhie a priorititilor si potentelor!, unde este infitisat modelul
piramidal al trebuintelor. In ordinea potentei, autorul identifici cinci categorii de nevoi: nevoile
fiziologice de baza, nevoia de securitate, nevoia de afiliere §i iubire, nevoia de stima de sine si nevoia
de autoactualizare sau nevoia de implinire personald.

1. Nevoile fiziologice. Instinctul bazal, cel mai puternic si evident este supravietuirea. In aceasti
categorie intra necesitatea de a bea, de a manca, de a respira, nevoia de somn, trebuintele sexuale, de
protectie in fata temperaturilor extreme, precum si nevoia de stimulare senzoriala. Aceste trebuinte
fiziologice sunt direct racordate la mentinerea biologicd a activitafii organismului §i trebuie
satisfacute cel putin la un nivel minim inainte ca individul sa fie motivat de nevoi ce tin de sfere mai
Tnalte. Trebuintele fiziologice sunt asadar esentiale pentru intelegerea comportamentului uman,
efectele adesea devastatoare produse de privarea de hrand sau de apa asupra acestuia fiind

contabilizate Tn numeroase experimente sau demersuri autobiografice.

! La baza acestei ,,structuri” se afli insi ideea ci nevoile de nivel inferior trebuie satisficute micar partial pentru ca

individul uman sa devina congtient sau motivat de o nevoie de nivel superior.
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2. Nevoia de securitate. Odata ce nevoile fiziologice sunt satisfacute cel putin in parte, individul
uman devine preocupat de un nou set de motive, trebuintele de securitate. Forta motivatoare rezida
asadar 1n a asigura un anumit grad de sigurantd, de ordine, de structura si chiar de predictibilitatea
mediului de viata al individului. Cel mai adesea, trebuinta/nevoia de securitate este cel mai pregnant
vizibild la nou-nascuti si copii, ca urmare a neajutorarii si dependentei fatd de adulti. Un astfel de
exemplu face referire la preferinta manifestatd de copii fatd de anumite rutine sau activitati
repetitive. Mai tarziu, aceasta nevoie transpare sub alte forme, ca de exemplu: cautarea unei slujbe
sigure (ca statut, dar si financiar), stabilirea unui cont bancar/de economii, achizitionarea unei polite
de asigurari etc.

3. Nevoia de afiliere si iubire. Ocupantd a pozitiei a treia, aceastd nevoie isi cere drepturile atunci
cand nevoile fiziologice si de securitate sunt oarecum potolite. Persoana motivatd de acest nivel
tanjeste dupa relatii pline de afectiune cu ceilalti, atadt in familie, cat si in grupul/grupurile de
referinta. Astfel, apartenenta la un grup devine un obiectiv dominant pentru individ, acesta resimtind
absenta prietenilor, a rudelor, a partenerului sau a copiilor drept singuratate, respingere, izolare,
uneori chiar ostracizare sociala.

4. Nevoia de stima de sine. Atunci cand nevoia de a iubi si de a fi iubit a cuiva este gratificata
macatd in parte, forfa motivationala scade, lasand loc nevoii de stima de sine, pe care Maslow o
divide in nevoia de respect de sine si nevoia de respect din partea celorlalti. Prima presupune
dorinta de competitie, de incredere, de putere personald, de adecvare, de achizitii, de independenta si
libertate — individul avand nevoie sa stie ca este valoros, ca este capabil sd rezolve problemele
existentiale si sa faca fatd vietii, in vreme ce respectul din partea celorlalti presupune prestigiu,
recunoastere, acceptare, atentie, statut, reputatie si apreciere — individul avand nevoie si se stie
apreciat pentru ceea ce poate face.

5. Nevoia de auto-actualizare. Aceasta nevoie Maslow o considera ca ,,dorinta (individului — n.n.)
de a deveni tot ceea ce este el capabil sa devina” (apud. Hjelle si Ziegler, 1976, p. 261). Persoana
care a atins acest nivel maxim se indreaptd spre deplina utilizare si exploatare a potentialului,
capacitatilor si talentelor sale; cu alte cuvinte, auto-actualizarea semnifica a deveni omul total, asa

cum vrea, poate si intelege fiecare.

13



Nevoia de auto-
actualizare

Nevoia de stima de sine
de stima de sine

Nevoia de afiliere si iubire

Nevoia de securitate

Nevoi fiziologice

Figura 1: Modelul ierarhic al motivatiei dupa Maslow (apud Hjelle si ziegler, p. 256)

1.3. Modele explicative ale motivatiei din perspectiva performantei

1.3.1. Modelul lui McClelland cu privire la motivatia de realizare

In teoria motivatiei propusa de H. Murray, motivatia de realizare definitd ca ,,dorinta sau
tendinta de a depdsi obstacolele, de a exersa puterea, de a face ceva dificil, la fel de repede si bine pe
cat este posibil”, std la baza obtinerii performantei. Pornind de la aceasta conceptie, D. McClelland
(apud. Ziglar si Savage, 1997) abordeaza motivatia de realizare din perspectiva experientelor
afective. ,,... motivele se dezvoltd in jurul experientelor afective, presupunandu-se cd omul
actioneaza ca si cum ar astepta un rezultat placut sau s-ar feri de un esec, un rezultat neplacut. Daca o
situatie de realizare anterioara a determinat un efect pozitiv, persoana se va angaja mai usor in
comportamente de realizare; invers, dacd un individ a fost pedepsit pentru ca a gresit, o frica de
greseald, de ratare se poate dezvolta si aceasta va fi un motiv pentru ocolirea greselii, deci motivele
actiunii emerg din experientele individului si, ca urmare, motivatia poate fi educata si dezvoltata...”
(Stog si Caluschi, 2002).

Dupa McClelland persoanele performante din perspectiva motivatiei de realizare se
caracterizeaza prin: obiectivitatea in fixarea scopurilor (isi fixeaza scopuri cu un risc moderat, altfel
spus poseda o buna cunoastere a resurselor psihologice, este capabil de optim motivational), prefera

sd abordeze si sa rezolve singure problemele, se orienteaza spre acele activitati in care poate gasi
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imediat feed-back-ul asupra performantelor obtinute.
McClelland, abordand motivatia de realizare din perspectiva educabilitatii, considera ca
trebuinta de realizare poate fi facilitata, stimulata prin intermediul unor conditii, de genul:

e rezultatele finale sau scopurile activitatii sa fie specifice si explicite;

scopurile dorite sau rezultatele de realizat sa prezinte un grad moderat de risc pentru individ;

e scopurile sa fie de asa natura incat sa poata fi ajustate din timp in timp;

e Oamenii antrenati in realizarea sarcinii trebuie sa cunoasca rezultatul eforturilor lor;

e responsabilitatea pentru rezultate trebuie sa fie reala;

e recompensele sau pedepsele asociate cu succesul sau insuccesul sa fie in legatura cu realizarea

scopurilor.

1.3.2 Modelul factorilor moderatori: personalitate si performanta

Din punct de vedere psihologic, stabilirea unei corelatii intre un factor de personalitate si
performanta are valoare strict teoretica. O teorie multumitoare trebuie sa prezica factorii moderatori
care fac sa fie sau nu observata o corelatie intre personalitate — performanta.

In studiile empirice au fost investigate doud tipuri de factori moderatori. Primul este legat de
faptul ca asocierile dintre trasaturi si performantd depind adesea de factorii ambientali, cum ar fi
volumul de stimulare sau de amenintare din timpul activitatii desfasurate. O anumita trasatura ar
putea reprezenta un avantaj in unele situatii si un dezavantaj in altele. De exemplu, atat introvertitii,
cat si persoanele cu un nivel inalt al nevrozismului tind sd aiba o performanta redusad in efectuarea
anumitor sarcini doar atunci cand mediul este excitant sau stresant (Eysenck si Eysenck, 1985). Al
doilea tip de factor moderator este natura sarcinii. In mod caracteristic, trasiturile se leaga de un
tipar destul de complex al performantei. Doar anumite sarcini sunt sensibile la trasdturi, iar o anumita
trasaturd ar putea avea efecte benefice sau nocive, in functie de sarcina respectiva. Prin urmare,
dependenta fatd de sarcind a asocierilor dintre trasaturi si performanta este una dintre principalele
descoperiri empirice pe care le explica Tn mod stiintific teoria trasaturilor.

Teorii ale personalitatii din perspectiva performantei
a) Teoriile psihobiologice pornesc de la premisa ca trasaturile de personalitate pot fi considerate
manifestari ale sistemelor cerebrale. H. J. Eysenck a legat extraversiunea de excitabilitatea circuitului

cortico-reticular si nevrozismul de excitabilitatea sistemului limbic, responsabil cu controlul
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emotiilor. Pornind de la aceasta teorie a aparut intrebarea: cum actioneaza excitatia corticalda asupra
performantei. Conform legii Yerkes-Dodson (Matthews, Deary si Whiteman, 2005) exista o relatie
in forma de U inversat intre excitatia corticala si performanta: valorile extreme ale excitatiei, atat cele
inalte, cat si cele scazute, tind sa fie asociate cu perturbarea performantei. Dupa Eysenck extravertitii
tind sa aiba un nivel scazut de excitatie corticala In comparatie cu introvertitii. De fapt, teoria prezice
0 sensibilitate legata de context a efectelor trasaturilor, adica faptul ca relatiile dintre extraversiune si
performantd vor varia in functie de ,,contextul” starii generale de excitatie ridicatd sau scazutd a
persoanei respective. Factorii ambientali influenteaza nivelul de excitatie a oamenilor si, la randul lor,
determina cel mai favorabil nivel de excitatie pentru performanta. Conform legii Yerkes-Dodson
persoanele care au inifial un nivel scazut de excitatie tind sd functioneze mai bine in zgomot. Prin
urmare, intrucat la extravertiti excitatia scazuta tinde sa fie cronicd, ei sunt inclinati sa-i depaseasca
pe introvertiti in medii stimulante. De asemenea extravertitii sunt dezavantajati in mediile
nestimulante sau dezexcitante, fiind vulnerabili la subexcitatie. Teoria excitatiei a fost aspru criticata
b) Teoriile cognitive si performanta: teoriile psihobiologice abordeaza studiul trasaturilor de
personalitate de aspectele generale ale functionarii creierului, cum ar fi excitatia, dar nu reusesc sa
explice de ce efectele personalitatii asupra performantei depind de cerintele exacte ale sarcinii in
privinta prelucrarii informatiilor. Teoriile cognitive presupun ca performanfa este controlatd de
numeroase componente distincte, care ar putea fi legate in mod diferit de sarcina respectiva. Prin
urmare, fiecare trasaturd este asociatd cu un tipar cognitiv, un profil al deficientelor si avantajelor
prelucrarii, precum si cu unele procese care nu sunt influentate de trasaturd. Din perspectiva
»tiparului cognitiv”, extravertitii se deosebesc de introvertiti in privinta indicilor de performanta.
Conform datelor prezentate de Matthews, Deary si Whiteman extravertitii se deosebesc de
introvertiti in privinta indicilor de performanta. Extravertitii sunt relativi buni la atentia distributiva,
rememorarea verbald pe termen scurt, regasirea din memorie si productia discursului, dar relativi
slabi la vigilentd, memoria de scurta durata si rezolvarea problemelor de tip reflexiv. De asemenea, se
constatd uneori cd extravertitii au un comportament mai impulsiv decit introvertitii. In cazul
anumitor sarcini, extravertitii tind sa functioneze mai bine in contexte cu nivel inalt al excitatiei, in
vreme ce introvertitilor le priesc niveluri scazute de stimulare. Dar momentul zilei modereaza si el
aceste efecte. Teoria excitatiei oferd o explicatie a acestei dependente fatd de context, propunand

ipoteza ca introvertitii tind sa fie supraexcitati, in vreme ce extravertitii au un nivel de excitatie sub
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cel optim. Aceastd explicatie nu reuseste totusi sa lamureasca dependenta de sarcind a diferentelor
dintre extravertiti si introvertiti. Conceptia cognitiv-psihologica permite legarea extraversiunii de o
varietate de mecanisme specifice de procesare a informatiilor, dar nu ofera ,tabloul general” al
modului in care aceste diferente de procesare ar putea modela personalitatea in situatiile din viata
reala.
¢) Anxietatea si perturbarea performantei din perspectiva ,,tiparului cognitiv”

Abordarea anxietatii in contextul performantei porneste de la premisa ca, desi anxietatea este

consideratd o dimensiune ,,afectogend”, in manifestarea ei comportamentald sunt implicati factori

cognitivi.

Tabelul nr. 3: Beneficii adaptative posibile In cazul stabilitatii emotionale si al anxietatii (apud. Matthews, Deary si
Whiteman, 2005, p.366)

Trdsdtura Procesarea Abilitatea Beneficiul adus de adaptare
informatiilor

Stabilitate emotionald Insensibilitatea la Toleranta la amenintarea Succes Tn medii stresante
amenintare sociala si evaluativa

Anxietate Sensibilitate la Motivatie in contexte Succes atunci cdnd amenintarile
amenintare nestresante sunt rare sau greu de detectat
Emotivitate Pregatire pentru amenintare

Atat nevrozismul, cdt si anxietatea ca trasatura influenteaza eficienta si stilul calitativ al
performantei. Anxietatea ca trasaturd tinde sd fie asociatd cu o performantd mai slaba in cazul
sarcinilor dificile. Mecanismul acestui efect pare sa fie cognitiv: ingrijorarea legatd de sarcina
interfereaza cu performanta prin supradancarcarea atentiei sau a memoriei de lucru. Anxietatea este si
ea asociata cu o inclinatie a atentiei selective, adica sensibilitatea la stimuli sau sursele de stimuli care
se leagd cu amenintarea, precum si cu inclinatiile similare ale judecatii si rationarii. Existd mai multe
explicatii cognitive pentru intensificarea prelucrarii amenintarii la persoanele anxioase. Anxietatea ar
putea fi asociatd cu o inclinatie involuntard, automata a prelucrarii amenintarii sau cu folosirea
strategiilor voluntare de supraveghere a stimulilor pentru a depista continutul amenintator. Ca si in
cazul extraversiunii — introversiunii, diferentele individuale in privinta anxietatii ar putea reflecta
specializari adaptative diferite. Persoana cu un nivel scazut al nevrozismului este echipatd pentru a

functiona bine la niveluri inalte de stres si de solicitare cognitiva, insd cea cu un nivel inalt al
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nevrozismului ar putea fi avantajata atunci cand amenintarile ambientale sunt subtile sau mascate si

este nevoie de niveluri Tnalte ale vigilentei la amenintare.

1.4. Specificul motivatiei din perspectiva activitatilor sportive

1.4.1.Rolul motivatiei in obtinerea performantelor sportive

Din perspectiva activitatilor umane, motivatia isi gaseste un binemeritat loc central in dinamica
psihica. Motivatia explica de ce, pentru ce, in ce fel, cum, cat sunt dispusi oamenii sa investeaca, din
punct de vedere psihologic, pentru a obtine anumite beneficii. Altfel spus, sursa motivatiei umane se
afla Tn sine. Motivatia transforma fiinta umana intr-un subiect activ si selectiv, cu un determinism
intern propriu in alegerea si declansarea actiunilor si comportamentelor. Posedand o structura
motivationald proprie, omul se plaseaza intr-o relatic dubla fata de mediul ambiant: una de
independenta —constand in capacitatea lui de a actiona pe cont propriu, in absenta unor stimuli sau
solicitari externe, cealaltd de depedendentd — constand in satisfacerea starilor de necesitate pe baza
schimburilor substantiale, energetice si informationale cu mediul ambiant. Motivatia apare ca o
cauzalitate externd transpusd in plan intern: astfel dacd obiectul corespunzator satisfacerii unei
trebuinte lipseste si nu are cum sa se declanseze comportamentul corespunzator, locul sau este luat de
starea de necesitate in raport cu el, actualizatda spontan, in urma unor modificari de ordin fiziologic
sau psihologic.

Motivatia poate fi definita ca directia si intensitatea unui singur efort (Sage, 1977). Astfel,
directia efortului constd In centrarea comportamentului si activitaii pe un obiectiv anume, iar
intensitatea efortului exprima incarcatura energetica a motivului si se concretizeaza in forta de
presiune a lui asupra mecanismelor de decizie si executie.

In sfera preocuparilor psihologice pentru problematica motivatiei umane se constati o
diversitate a punctelor de vedere, o lipsa de consens in ceea ce priveste definitia motivatiei. In acest
sens, motivatia definitad ,,ca o caracteristica internd a personalitatii” (exemplu: el este foarte motivat
la nivel individual — este un adevarat profesor), ,,ca fiind consecinta unei influente externe” (exemplu:
am nevoie de ceva care s ma motiveze , care sd ma ajute sa imi fac temele, sa invat pentru examen),
,»Ca 0 consecintd sau o explicatie a propriului comportament” (exemplu: am fost foarte motivat, de

aceea l-am dorit atat de mult), (Weinberg si Gould, 2007) isi pierde din consistenta.
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Avand in vedere faptul cad motivatia este o structurd psihicd internd ce se manifestd intr-o
situatie actionald datd si care, de cele mai multe ori presupune interactiunea cu alte structuri
motivationale putem delimita urmatoarele perspective de intelegere a motivatiei:

a) Motivatia ca structura intrapsihica — porneste de la premisa ca orice comportament motivant
reprezintd o functie bazala si absolut necesara in dinamica caracteristicilor individuale. Astfel,
personalitatea umana are nevoie de scopuri precise pentru aparitia comportamentelor
motivante. De exemplu, un antrenor poate descrie un sportiv ca fiind un ,,adevarat campion”,
descriere care va determina In timp si In mod constant efortul sportivului pentru a mentine sau
a depasite performantele personale. Din contra, descrierea 1n termenii ,,incapabil”,
,heperformant” va avea ca impact inhibarea motivatiei personale si obfinerea rezultatelor
,prescrise” de antrenor. Din perspectiva avutd in vedere, caracteristicile motivationale
se gasesc intr-o relatie de interdependenta cu caracteristicile generale ale personalitatii precum
stima de sine, perceptia de sine, optimismul /pesimismul, autocontrolul, inteligenta
emotionala integrate in ,,fatetele personalitatii” (Zlate, 1999). Conform autorului citat, la
nivelul personalitafii umane putem delimita intre personalitatea reald, personalitatea
autoevaluata, personalitatea ideald, personalitatea perceputd, personalitatea proiectatd si
personalitatea manifesta. Personalitatea reala reprezintd ansamblul sistemului psihic uman
de care dispune omul la un moment dat pe scara dezvoltarii §i pe care il poate activa oricand,
fapt ce 1i asigura individualitatea si identitatea. Personalitatea autoevaluatd isi gaseste
continutul in ansamblul ideilor, credintelor persoanei despre propria sa personalitate, altfel
Spus imaginea de sine. Personalitatea ideala se referd nu la ceea ce este o persoand in
realitate sau la ceea ce crede ea despre sine, ci la ceea ce ar dori sa fie, altfel spus
personalitatea proprie proiectatd sa devind realitate in viitor. Personalitatea perceputa
cuprinde ansamblul reprezentarilor cu privire la alteritate. Imaginea despre un ,,altul” este in
relatie cu imaginea despre sine si regleaza comportamentul interpersonal. Personalitatea
proiectatd sau ,imaginea de sine atribuitd lumii” (Ceausu, 1983) cuprinde ansamblul
gandurilor, ideilor, sentimentelor pe care crede o persoana ca le au ceilalti despre ea. Acesta
imagine despre sine atribuitd lumii ne conduce la elaborarea unui set de expectante
comportamentale, altfel spus, asteptdm ca altii s se comporte, sd reactioneze conform
propriilor noastre ,,grile de comportament”. Personalitatea manifesta reprezintd modul

concret de exteriorizare a persoanei prin raportare la un altul sau la o sarcind datd. Din
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perspectiva congruentei i /sau a divergentei fatetelor personalitatii sunt delimitate
urmatoarele tipuri de personalitate (Zlate, 1999) relevante pentru problematica motivatiei ca
Structurd internd:

- Tipul unitar si armonios dezvoltat se caracterizeaza prin coerenta si concordanta de
sens a tuturor fatetelor personalitatii. De exemplu, daca profesorul spune unui student
incadrat in tipul unitar si armonios dezvoltat ,,esti competent” — aceastd eticheta
corespunde propriilor conceptii despre sine si, implicit el va avea comportamente
motivante indiferent de actiunea exteriorului.

- Tipul instabil se caracterizeaza prin actiunea independenta, necorelata si nesistemica a
fatetelor personalitatii. De exemplu, pentru tipul instabil o etichetd de genul ,.esti
performant” nu determind automat si de fiecare datd activarea de comportamente
motivante. El este supus circumstantelor, starilor de moment, nu poate face abstractie
de gindurile asociate unor situatii recent trdite sau unor remarci fatd de propria sa
persoana care nu au legdtura cu situatia actionald in care se afla.

- Tipul dedublat prezinta discrepante intre interioritate si exterioritate, intre gandirea
latenta si cea manifesta. Tipul dedublat poate lasa impresia activarii de comportamente
motivante la primirea unei recompense psihologice pozitive (esti capabil sd...), dar In
realitate sa ramana pasiv, nevenind in Intdmpinarea sau mentinerea recompensei.

- Tipul accentuat se caracterizeaza prin suprafunctionarea unei fatete, subordonandu-le
pe toate celelalte. De exemplu, o persoand accentuata la nivelul fatetei autoevaluate nu
va avea comportamente motivante din perspectiva prescriptiilor exterioare venite de la
o persoana cu autoritate de rol (parinte, profesor).

b) Motivatia din perspectiva situatiei motivationale a actiunii — aceastda abordare porneste de la
premisa ca o activitate umana de tip social se desfasoara intr-un cadru extrem de complex care
cuprinde  potentialitafi intelectuale, reactii afective, fond motivational, predispozitii,
aptitidini, atitudini. Luand in calcul faptul cd la nivelul fiecdrei persoane exista anumite
tendinte pozitive nespecifice legate de trebuinta de reusitd, de Implinire, de competenta, in
scoala, in centrele de pregatire a sportivilor se pot crea anumite situatii care sa stimuleze, sa
amplifice aceste resurse si sd influenteze astfel eficienta activitatilor intreprinse. Situatiile
motivationale specifice sunt:

- Situatia de control: controlul ca situatie motivationald presupune o comparatie Intre
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fenomenul controlat si modelul corespunzitor. in acest act de comparatie, de
identificare, autorul actiunii este dirijat la inceput din afara, de catre autoritatea in
domeniul activitatii (profesor, antrenor) si are nevoie de control exterior indelungat.
Cunoasterea rezultatului de catre autorul actiunii actioneaza ca intarire, ca motivatie ce
ia nastere in urma efectuarii formelor de control: interior si exterior. Orice control al
actiunii reprezinta un factor motivational numai daca este localizat, specializat. De
aceea, putem delimita intre: controlul cognitiv sau intrinsec — opereaza prin
administrarea de catre subiectul insusi a recompensei si a pedepsei, oferd evaluare
continua si formativa; controlul prin constrangere sau extrinsec — este administrat pe
cai exterioare, este secvential. Situatia motivationala de control asigurd mobilizarea
unor motive intrinseci ca autoaprecierea, autocontrolul, autoafirmarea, iar toate
acestea contribuie la realizarea motivului de competentd ca forma superioarda de
recompensa.

- Situatia de competitie: creaza posibilitatea manifestarii dorintei de a excela in
activitate, determinand mobilizarea trebuintelor de exprimare a eului, de afirmare, de
performanta. Influenta situatiei motivationale de competitie depinde de dificultatea
sarcinii, tipul de temperament, trasaturile vointei, capacitatea de a-si constientiza

IR

rivalitate pentru a activa resursele personale, nu defectele coparticipantilor.

Factori personali p Participant e Fariorisimationali
Vi

SHuatia de mieraciimme
- parzonalitzts - still Entrenoaulei
- Evod - oportuniB(i atractive
- interezs - victoriz /infringaras
- SCOpLri

Alotivatia participantulai

Figura 2. Modelul interactional al motivatiei (apud. Sorentino si Sheppard, 1978)

Autorii citati au studiat un grup de 44 barbati si 33 femei care practicau inotul in trei
universitati canadiene, testandu-i pe fiecare in doud situatii: cand inotau 200 m. individual si cand

faceau parte dintr-o echipa. Cercetarea a urmarit verificarea importantei situatiei activitatii, dar si
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evaluarea caracteristicilor de personalitate ale inotatorilor din perspectiva afiliatiei motivationale,
altfel spus, in ce masura fiecare persoana se identifica cu grupul, percepe grupul ca pe o oportunitate

sau din contra, 1l respinge vazandu-I ca pe un factor de stres, implicit de nereusita.

Situatia de competitie

Performanta scazuti | Performanta crescuta
Stil orientativ pozitiv orientat pe l l

aprobare si incurajare (Sportiv orientat

spre social) Singur in echipa

Stil orientativ pozitiv dar orientat pe

Tipuri de motivatie

criticd §i presiune (Sportiv orientat spre

0 respingere a grupului) Performanti crescuti | Performanti crescuti

Figura 3. Modelul interactional al motivatiei sportive (dupa Weinberg si Gould, 2007)

Modelul interactional al motivatiei a condus la elaborarea unor ,,pasi strategici” necesari a fi
urmariti in activitdtile practice care au ca scop dezvoltarea motivatiei.

i. Pasul 1: Luarea in considerarea a ambelor variabile motivationale, situatia §i trasaturile
personale, in construirea, dezvoltarea motivatiei.

ii.  Pasul 2: Abordarea holista a motivelor care stau la baza implicarii oamenilor in activitate.
Este necesar un efort consistent si constant pentru a identifica si a intelege motivele care stau
la baza implicarii in diferite activitafi (activitati sportive, educationale). Cercetatorii
domeniului au delimitat cateva moduri de intelegere:

ii.1. Identificarea ,,De ce-ului”: oamenii participa la activitati sportive deoarece acestia considera ca
efectele obtinute prin practicarea acestor activitati se rasfrang asupra performantelor individuale sau
de grup. (Theodorokis si Gorgolianos, 2003). Dupa metaanaliza studiilor de specialitate care
abordeaza problematica motivatiei la copiii implicati in activitati sportive ,Gill (2000) concluzioneaza
ca acestia 1si autodetermind mult mai multe motive de activitate, precum dezvoltarea abilitatilor,
auto-cunoastere, auto-depasire, cresterea coeziunii de grup, recreere, distractie, decat pot identifica
parintii sau antrenorii vis-avis de dinamica copiilor.

ii. 2. Observarea participantilor si monitorizarea motivelor. Deoarece oamenii au o diversitate de
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dimanica motivelor, participantii trebuie ajutati sa isi constientizeze si sa 1si monitorizeze propriile
motive de actiune (De exemplu, motivul pentru care unii indivizi au Inceput activitatile sportive —
sanatate, beneficii corporale — nu este necesar sd ramana acelasi de-a lungul desfasurarii activitatii —
atmosfera, mediul social nou etc).

iii.  Pasul 3: Schimbarea mediului pentru a schimba motivatia

Iv.  Pasul 4: Rolul formatorului in dezvoltarea motivatiei

V. Pasul 5: Modificarea comportamentelor disfunctionale pentru a schimba motivele care stau

la baza lor

1.4.2. Motivatii specifice in practica sportiva

Motivele pentru care tinerii practicd numeroasele ramuri sportive sunt diferite dar majoritatea
sunt legate de faptul ca practicarea sportului ofera satisfactiile cele mai puternice si mai diverse. P.
A. Rudik (apud. Epuran, 1964) a sistematizat varietatea motivelor activitatii sportive in motive directe
si mijlocite.
1. Motivele directe

* sentimentul specific trait de sportiv §i care consta in satisfactia produsa de activitatea
musculara depusd in timpul exercitiilor fizice care produc efecte dinamogene, maresc
excitabilitatea scoartei cerebrale si, prin acesta, influenteaza asupra tuturor proceselor vitale,
producand stari afective pozitive;

* satisfactia estetica generatd de frumusetea si indeménarea in executia diferitelor miscari;
aceastd satisfactie apare, mai ales, in ramurile de sport ce se caracterizeaza prin armonia
miscarilor (inot, patinaj, gimnastica, tenis, schi);

* tendinta de a se manifesta curajos si hotardt in timpul exercitiilor dificile si periculoase;
pe baza acestui motiv, tinerii isi aleg ramuri sportive dificile (box, parasutism, alpinism);

» elementele de concurs: Tntrecerea este un stimulent pentru activitate, uneori urmarindu-se, in
special, participarea, indiferent de rezultatul obtinut;

» tendinta de a obtine recorduri sau performante de valoare.

2. Motive mijlocite:

* tendinta de a deveni puternic, tare, sandtos prin practicarea sporturilor apare la cei mai multi
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tineri impresionati fiind de calitagile unor sportivi renumiti;

» tendinta de a se pregadti pentru activitatea profesionala prin sport; tinerii isi dau seama ca
rezultatele bune obtinute in munca (aviatori, actori, ingineri) depind de nivelul pregatirii
fizice, de indicii de sanatate, de abilitatile motrice dobandite prin exercitii fizice sistematice;

« sentimentul datoriei, necesitatea de a respecta norme impuse de participarea la
activitate;

* ingelegerea importantei sociale a activitatii sportive.

Motivele activitatii sportive sunt deosebit de variate, ele insumandu-se, uneori, la una si aceeasi
persoana care are, astfel, o motivatie mai bogata pentru activitatea sportiva. O alta caracteristica este
aceea ca motivele sunt dinamice, se transforma, se schimba, in felul acesta aceeasi activitate capata
in decursul timpului motivari foarte diferite. Competenta este o forma specific-sportiva a motivatiei
realizarii si In general, psihologii sportivi sunt de acord cu faptul cd aceastd competentd se
dezvolta din motivatia realizarii. Examinand factorii care influenteaza comportamentul realizarii
putem intelege competenta. Motivatia de realizare are o bogata traditie de cercetare care ne furnizeaza
interpretari psihologice aplicabile activitatii sportive. Competitia este cea mai raspandita situatie de
realizare in sport, realizarea aparand si in situatiile noncompetitive cand indivizii 1§i compara
performantele cu standarde personale.

Astfel, aproape toate activitatile sportive implica o formd de comportament al realizarii.
Teoria lui Atkinson si Raynor (1974) este un model de interactiune care mentioneaza rolul
personalitatii si a factorilor situationali ca determinanti ai comportamentului realizarii. Murray a fost
primul care a discutat despre motivatia realizarii ca un factor al personalitatii si a definit nevoia de a
stapani, manipula sau organiza obiecte, fiinte sau idei, a realiza aceasta rapid si independent, a invinge
obstacolele si a atinge un standard inalt, a se depasi pe sine, a concura si a-i intrece pe ceilalti, a
creste increderea de sine. Murray a realizat si Thematic Apperception Test (TAT) pentru a masura
nevoia individului de realizare, TAT fiind cea mai raspanditd probd a motivatiei realizarii ca un test
proiectiv.

Atkinson a extins lucrarea lui Murray si a descris motivatia realizarii ca o constructie a
personalitatii. Potrivit afirmatiei lui Atkinson, motivatia realizarii combind doud constructe ale
personalitatii: motivul pentru a apropia succesul (Ms) si motivul pentru a evita esecul (Maf). Primul
reprezinta capacitatea de a experimenta mdandria sau satisfactia intr-o realizare, cel de al doilea

reprezintd capacitatea de a experimenta jena sau umilinta ca o consecinta a esecului. Chiar daca
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dorim succesul si Incercam sa evitam esecul, nu toti indivizii au aceste doud motive la acelasi nivel,
n teoria lui Atkinson factorul semnificativ al personalitatii este reprezentat prin diferenta dintre cele
doud motive (Ms-Maf). Persoanele care au un Ms inalt sunt in cautare de situatii care favorizeaza
realizarea si se straduiesc sd obtind succes fara prea multa preocupare privind esecul. Indivizii care
au un Ms scazut si un Maf inalt sunt ingrijorati in caz de esec; chiar daca succesul ar fi placut,
prefera sa evite posibilitatea esecului iar nelinistea lor este asociata cu situatii de realizare. Indivizii
care au nivele egale de Ms si Maf, indiferent daca ambele sunt inalte sau scdzute, se afla la granita
dintre cele doud categorii. Cand nici unul dintre motive nu domina, anticiparile, potrivit teoriei lui
Atkinson, nu sunt foarte clare.

Teoria lui Atkinson nu face aprecieri numai pe baza motivelor dar combina factorii
personalitatii cu cei situationali. Factorul situational principal, in teoria lui Atkinson, il reprezinta
sarcina si dificultatile sau, mai specific, probabilitatea de succes a individului (Ps). Ps variaza de la 0
(nici o sansa) la 100 (succes asigurat). De exemplu, in cazul unui jucator de tenis mediu, Ps-ul intr-un
meci cu un campion poate fi si 1 la 10 sau 10; Ps-ul intr-un meci cu un incepator poate fi de 9 la 10
sau 90; intr-un meci cu partener cu o capacitate egala, Ps-ul acestuia ar fi 50.

Un al doilea factor situational din teoria lui Atkinson il reprezintd stimulentul valorii de
succes (Is). Ca si Ps, Is este o caracteristica a sarcinii de realizat, unde Is = 1-Ps. Aceasta relatie
sugereaza cd, cu cat sunt mai scazute sansele de succes, cu atat este mai mare stimulul valorii de
succes. De exemplu, dacd un jucdtor de tenis este mediocru, are putine sanse de a castiga un meci
impotriva unui jucator de renume, Ps fiind 10. Desi are putine sanse de succes, daca ar castiga un
meci ar fi entuziasmat; stimulentul valorii ar fi Thalt (Ps=90), dar stimulentul valorii scazut (Is=10) si
nu ar fi foarte entuziasmat de perspectivele succesului. Cu cat diferenta dintre cele doua motive este
mai mare cu atat este mai puternica tendinta de apropiere a succesului sau evitare a esecului. Individul
Cu un potential Tnalt are o tendintd de a apropia situatiile de realizare iar cel cu un potential mai
scazut are o tendintd de a evita acele situatii. Diferenta dintre individul cu un potential inalt sau
scazut este cea mai mare in situatiile cele mai provocatoare sau incerte (Ps= .50) pentru ca acele
situatii arata tendintele cele mai puternic behavioriste.

Formulele evocate de teoria lui Atkinson proiecteaza trei categorii generale de
comportament al realizarii: a) posibilitatea (alegerea); b) intensitatea; c) persistenta.

Alegerea se refera la decizia individului pentru a apropia sau evita situatia de realizare.

Potrivit celor afirmate de Atkinson, tendinta de realizare care rezultd determind alegerea. Cand
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tendinta de realizare (Tr) este pozitiva, individul tinde sa apropie situatia; cand Ta este negativa, (Ts
este mai mica decat Taf), individul tinde sa evite situatia. Cei care au un potential mare si care au un Ms
mai mare decat Mar au un Ta pozitiv si se apropie de situatiile de realizare, cei cu un potential scazut
tind si evite acele situatii. In teoria lui Atkinson, cel cu un potenfial mare tinde si apropie
competenta si de alte situatii de realizare si este atras, in mod special, de cele mai provocatoare
situatii, cand Ps=.50. Aceste situatii includ competitia cu adversari de acelasi nivel sau obiective care 1l
provoaca dar sunt de neatins. Cei cu un potential scazut au tendinta de a evita situatiile de realizare
dar sunt, in special, impotriva situatiilor provocatoare in care Ps=.50. Atkinson recunoaste ca cei cu
un potential scdzut pot interveni in situatiile de realizare datoritd presiunilor exterioare. El
sugereaza ca in interiorul acestor situatii cei cu un potential scazut incearcd sd evite situatiile cele
mai intense (Ps=.50); cei care detin un potential scazut aleg sarcini si situatii cu mai multe sanse de
succes sau esec (Ps =.90 sau Ps=.10). O situatic de alegere fortata (Pg=.50) in care cei cu potential inalt
prefera situatiile provocatoare si cei cu un potential scazut tind sa aleaga situatii extreme (Ps= .10 sau
.90) este cea mai neasteptata tendintd behaviorista, dupa teoria lui Atkinson. Pentru comportamentul
sportiv, in situatiile de alegere liberd cei cu potential Tnalt preferd sd intervind in situatiile de
realizare iar ceilalti aleg evitarea lor. 1n situatiile de alegere fortatd in care indivizii trebuie sa aleaga
ceva, cei din prima categorie sunt atrasi de situatiile cele mai incerte, provocatoare (Ps= .50) iar
ceilalti gasesc situatiile care prezinta probabilitatea cea mai mare de succes (Ps= .10 sau .90).

Datorita intensitatii sau efortului din situatiile de realizare, tendinta de realizare care rezulta (Ta)
determind un nou comportament: cu cat este mai mare tendinta rezultata (Ts-Taf), cu atat este mai
mare intensitatea si efortul si, prin urmare, cu atit va fi mai mare performanta. Tendinta de a evita
(Tar) este 0 tendintd negativa sau inhibata care blocheaza efortul intens si performanta. Cu cat este
mai mare (Taf) ,cu atat devine mai nelinistit individul. Cei cu potentialul inalt tind sa depuna un efort
intens 1n situatiile de realizare, in timp ce acei cu potentialul scazut sunt inhibati. Diferenta dintre
acestia este mai pronuntata 1n situatiile cele mai provocatoare (Ps=.50 ) in care cei cu potentialul inalt

au cea mai puternica tendinta de a depune un efort intens si ceilalti sunt anxiosi si inhibati.

REzZUMAT

Motivatia este o dimensiune fundamentald a personalitatii, o variabild interna cu rol de suport
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in declansarea si sustinerea diferitelor procese si capacitati psihice, a reactiilor exterioare ale
individului. Motivatia se refera la ,,ansamblul de stimuli sau mobiluri — trebuinte, motive, tendinte,
atractii, interese, convingeri, nazuinte, intentii, vise, aspiratii, scopuri, idealuri, proiecte — care sustin
din interior realizarea anumitor actiuni, fapte, atitudini” (Popescu-Neveanu, 1987).

In cercetarea psihologici au existat si existdi mai multe incerciri de a grupa principalele
trebuinte, motive, interese, aspiratii ale fiintei umane in cateva directii (sau categorii) fundamentale.
Tn prezentul capitol, ne-am oprit la doud teorii semnificative, si anume: teoria personalitdtii si teoria
nevoilor in conceptia lui H. Murray si teoria motivatiei in conceptia lui A. Maslow.

Murray este unul din autorii care a dat conceptului de personalitate mai multe definitii, dificil
de inteles daca sunt tratate separat de celelalte concepte teoretice. Multiplele modalitati de definire a
personalitatii accentueaza faptul ca personalitatea reprezinta o entitate ipoteticd si nu una cu o
existenta reala.

Pe scurt, am putea desprinde din teoria lui Murray privind personalitatea umand urméatoarele
aspecte: 1. Murray descrie personalitatea ca un agent ipotetic integrator in cadrul individului cu rolul
de a organiza si stabiliza comportamentul acestuia in timp. In acest sistem, toate evenimentele
psihologice depind din punct de vedere functional de procesele creierului; daca nu ar exista creierul,
nu am putea vorbi de personalitate. Conceptul central in teoria lui Murray este nevoia — o forta din
regiunea creierului care organizeazd comportamentul si procesele psihice. Pentru determinarea
comportamentului, nevoile interactioneaza in mod constant cu forte ce tin de mediu (presiunile).
Combinatiile diferite de nevoi-presiuni care caracterizeaza comportamentul unui individ sunt
denumite teme. Unicitatea fiecarei persoane rezida intr-un model (pattern) ancestral al relatiei nevoie
— presiune — tema-unitate. Murray sustine ca personalitatea este adanc ancoratd in dimensiunea
temporald, iar dezvoltarea sa este puternic influentatd de patru categorii de determinante:
constitutionale, de rol, situationale si apartenenta la grup. Teoria nevoilor — 0 Tmbinare de elemente
umaniste si psihanaliste — se bazeaza pe: (a) o orientare puternica fatd de determinism, rationalitate si
homeostazie; (b) o orientare moderata fatd de holism, subiectivism §i proactivitate; si (c) o pozitie
centrala fata de dimensiunile constitutionalism-environmentalism si  cognoscibilitate-
noncognoscibilitate.

Pentru A. Maslow ,.fiecare individ trebuie studiat ca un intreg organizat, unic si integrat”.
Autorul american considera cd multe aspecte legate de comportamentul uman pot fi explicate prin

tendinta individului de a cauta atingerea anumitor scopuri care fac ca viata sa ii ofere satisfactii, dar
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si sd fie Incarcata de sens si semnificatie. Teoria lui Maslow porneste de la premisa ca dorintele
umane (motivele) sunt Tnndscute si organizate ascendent, intr-o ierarhie a prioritagilor si potentelor,
unde este infatisat modelul piramidal al trebuintelor. In ordinea potentei autorul identifica cinci
categorii de nevoi: nevoile fiziologice de baza, nevoia de securitate, nevoia de afiliere si iubire,
nevoia de stimd de sine si nevoia de autoactualizare sau nevoia de implinire personald.

In continuare, am aborbat preblematica motivatiei corelatd conceptului de performanta In teoria
motivatiei propusa de H. M. Murray, motivatia de realizare (nevoia de realizare) sta la baza obtinerii
de performante. Pornind de la aceasta conceptie, McClelland abordeaza motivatia de realizare din
perspectiva experientelor afective. ,,...motivele se dezvoltd in jurul experientelor afective,
presupunandu-se ca omul actioneazi ca si cum ar astepta un rezultat placut sau s-ar feri de un esec,
un rezultat neplacut. Daca o situatie de realizare anterioara a determinat un efect pozitiv, persoana se
va angaja mai usor in comportamente de realizare; invers, daca un individ a fost pedepsit pentru ca a
gresit, o frica de greseald, de ratare se poate dezvolta si aceasta va fi un motiv pentru ocolirea greselii,
deci motivele actiunii emerg din experientele individului si, ca urmare, motivatia poate fi educata si
dezvoltata...”.

Dupa McClelland persoanele performante din perspectiva motivatiei de realizare se
caracterizeaza prin: obiectivitatea in fixarea scopurilor (isi fixeaza scopuri cu un risc moderat, altfel
spus poseda o bund cunoastere a resurselor psihologice, este capabil de optim motivational), prefera
sd abordeze si sa rezolve singure problemele, se orienteaza spre acele activitati in care poate gasi
imediat feed-back-ul asupra performantelor obtinute.

In cadrul cercetirilor psihologice, au fost elaborate mai multe teorii ale personalitatii privind
performanta umana. Teoriile psihobiologice pornesc de la premisa ca trasaturile de personalitate pot
fi considerate manifestari ale sistemelor cerebrale. Eysenck a legat extraversiunea de excitabilitatea
circuitului cortico-reticular si nevrozismul de excitabilitatea sistemului limbic, responsabil cu
controlul emotiilor. Dupa Eysenck, extravertii tind sd aiba un nivel scazut de excitatie corticald in
comparatie cu introvertitit. De fapt, teoria prezice o sensibilitate legatd de context a efectelor
trasaturilor, adica faptul ca relatiile dintre extraversiune si performantd vor varia in functie de
,contextul” starii generale de excitatie ridicatd sau scazuta a persoanei respective. Factorii ambientali
influenteaza nivelul de excitatie a oamenilor si, la randul lor, determina cel mai favorabil nivel de
excitatie pentru performanta. Teoriile cognitive presupun cd performanta este controlata de

numeroase componente distincte, care ar putea fi legate in mod diferit de sarcina respectiva. Prin
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urmare, fiecare trasaturd este asociatd cu un tipar cognitiv, un profil al deficientelor si avantajelor
prelucrarii, precum si cu unele procese care nu sunt influenfate de trasatura. Din perspectiva
Htiparului cognitiv”’, extravertitii se deosebesc de introvertiti in privinta indicilor de performanta.
Extravertifii sunt relativi buni la atentia distributiva, rememorarea verbald pe termen scurt, regasirea
din memorie si productia discursului, dar relativi slabi la vigilentd, memoria de scurtd durata si
rezolvarea problemelor de tip reflexiv. De asemenea, se constatd uneori cd extravertitii au un
comportament mai impulsiv decat introvertitii.

In psihologia sportului de performanti, motivatia a fost analizata tinind cont de doua variabile:
situatia de control si situatia de competitie. Controlul ca situatie motivationald presupune o
comparatie intre fenomenul controlat si modelul corespunzitor. In acest act de comparatie, de
identificare, autorul actiunii este dirijat la inceput din afara, de catre autoritatea In domeniul activitatii
(profesor, antrenor) si are nevoie de control exterior indelungat. Cunoasterea rezultatului de catre
autorul actiunii actioneaza ca intarire, ca motivatie ce ia nastere in urma efectuarii formelor de
control: interior §i exterior. Orice control al actiunii reprezinta un factor motivational numai daca este
localizat, specializat. De aceea, putem delimita intre: controlul cognitiv sau intrinsec — opereaza prin
administrarea de catre subiectul insusi a recompensei si a pedepsei, ofera evaluare continud si
formativa; controlul prin constrdngere sau extrinsec — este administrat pe cai exterioare, este
secvential. Situatia motivationald de control asigurda mobilizarea unor motive intrinseci ca
autoaprecierea, autocontrolul, autoafirmarea, iar toate acestea contribuie la realizarea motivului de
competentd ca formd superioard de recompensd. Situatia de competitie creaza posibilitatea
manifestarii dorintei de a excela in activitate, determinand mobilizarea trebuintelor de exprimare a
eului, de afirmare, de performantd. Influenta situatiei motivationale de competitie depinde de
dificultatea sarcinii, tipul de temperament, trdsaturile vointei, capacitatea de a-si constientiza

ege ey

activa resursele personale, nu defectele coparticipantilor.
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CAPITOLUL 2

Implicatii ale stresului in dinamica motivatiei

si a performantei sportive

2.1. Semnificatii ale stresului uman in secolul XXI

Termenul de stres a fost consacrat de Hans Selye (apud. Gorgos, 1992) in lucrérile
referitoare la fenomenul adaptarii pe plan biologic, psihologic si medical, semnificand atat
factorii stresanti, cat si modalitatea nespecifica prin care organismul raspunde la agresiune. |. B.
lamandescu (1993) defineste stresul psihic astfel: | Stresul psihic reprezinta un sindrom
constituit din exacerbarea, dincolo de nivelul unor simple ajustari homeostatice, a unor reactii
psihice si a corelatelor lor somatice (afectand cvasitotalitatea compartimentelor organismului)
in legatura, cel mai adesea evidenta, cu o configuratie de factori declansati ce actioneaza intens,
surprinzator, brusc si/sau persistent §i avand adeseori un caracter simbolic «de ameninfarey
(perceputi sau anticipati ca atare de subiect). Alteori constituit de o suprasolicitare sau
subsolicitare a mecanismelor cognitive (atentie, operatii ale gandirii, etc.) si volitionale, cel mai
frecvent, stresul psihic este caracterizat printr-o participare afectiva pregnanta (ce poate insoti,
ca rezonantd afectiva negativd, si formele de stres psihic prin suprasolicitare sau subsolicitare
fizica i intelectuala”.

Pornind de la definitia propusad de H. Selye, R. Guillemin formuleaza una dintre cele mai
remarcabile definitii ale stresului: ,,Stare tradusa printr-un sindrom specific corespunzand
tuturor schimbarilor nespecifice induse astfel intr-un sistem biologic.” (apud. Tudose, 2003).
Studii recente (Sarafino, 2002) analizeaza problematica stresului din trei perspective:

e Ca stimul — ca eveniment extern care ameninti si poate vitima. In categoria ,,stimul
stresor” delimitdm: catastrofe naturale (inundatii, cutremure), evenimente personale

(somajul partenerului de cuplu) si evenimente sociale cu rezonanta personala (schimbarea

sistemului politic, cresterea si ingrijirea copiilor).

30



e C(Ca reactie — starea de impulsivitate, nervozitate care se manifestd la nivel intrapsihic in
cadrul desfasurarii anumitor activitati. Reactia psihica stresantd implicd componente
emotionale, cognitive, motivationale si fizice.

e Ca proces — stimulul si reactia au un impact diferit asupra persoanelor, in functic de
caracteristicile psihologice ale acestora, dar si in functie de mediul, situatia in care
actioneaza factorul de stres (de exemplu, in cazul sportivilor de performanta, importanta
este situatia de antrenament sau situatia de competitie si nivelul competitiei). Aceastd
perspectiva ea in consideratie faptul ca aceleasi evenimente externe au efecte diferite, in
functie de persoana care le traieste. De asemenea, persoana este interpretatd ca agent
activ care incearcd sa solutioneze cerintele externe prin intermediul unor strategii. ,,Prin
urmare, procesul stresului are un aspect ciclic, deoarece individul incearca sa faca fata
factorilor de stres si reactioneaza la modificarea situatiei externe. Procesul poate uneori
sa ia forma de bucla: un factor de stres prezinta o ameninfare, producdnd o senzatie de
tensionare sau de nervozitate la care, daca persoana respectiva nu reuseste sd faca fata
in mod adecvat factorului de stres, are ca efecte simptome de stres si mai
intense”(Matthews, Deary si Whiteman, 2005).

Studiul complex al stresului impune un interes egal acordat atat stimulului, cat si reactiei,
dar mai ales proceselor psihologice care intervin intre stimul si reactie, cum ar fi procesele
psihice legate de preluarea, prelucrarea, evaluarea si interpretarea semnificatiei stimulului. Acest
aspect i-a determinat pe unii cercetatori sa cerceteze mai ales aspectele psihologice ale stresului
(Rudica, 2006). O perspectiva psihologica interesantd asupra fenomenului in discutie o propune
V. Pavelcu (1969), care identificd in fenomenul stresului doar unul din cei trei factori ai ecuatiei
psihologice implicate in stabilirea pragului maxim de rezistentda al organismului, la perceperea
unei amenintdri. Daca prima treapta, sau primul prag, numit investigatie exprima conflictul Intre
tendinte sau individ si ambianta, al doilea prag, cel al trdirii mai intense, de frustratie sau
amenintare, se traduce printr-un sentiment de alarma, de teama, legat de integritatea eului. Al
treilea prag, propriu-zis al stresului, atinge intensitatea anxietatii sau a panicii in fata pericolului
iminent. In fine, ultimul prag, cel al epuizarii, ne ofera tabloul deznidejdii, al pribusirii totale.
Este vorba deci de acele stari afective care sunt legate de perceptia unei amenintari a integritatii
organismului, a eului, amenintare care provoacd mobilizarea energiei si indreptarea ei spre

protectia individului. Atat suprasolicitarea, conflictul, cat si situatiile ambigue provoaca aceste
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stari de alarma. Constatam si aici ca starile stresante §i anxioase sunt aproape invariabil legate de
atitudinea fatd de sine a persoanei, de relatiile interindividuale in care se dezvaluie
vulnerabilitatea si sensibilizarea fatd de esec, de defecte personale, de sarcini excesive, de
exigente externe sau de nivelul de aspiratii superioare, de incongruente intre eul real si cel dorit
(Pavelcu, 1969).

Discutia pe domeniul stresului impune precizari conceptuale pe componentele psihologice
ale stresului psihologic: conceptul de pericol, amenintare care poate fi definit ca un proces de
anticipare a raului, a consecintelor nedorite pentru individ (esec la competitia sportiva daca se
prezinta un anumit concurent cotat cu sanse mari de reusitd) si conceptul de neliniste, comun
fenomenelor de frustratie si conflict, care desemneaza reactia afectiva a subiectului. Conceptul
de pericol implicd o evaluare din partea subiectului a ceea ce situatia monitorizatd prevesteste.
Procesul psihologic al interpretarii si evaluarii este influentat de caracteristicile situatiei de stres
si de particularitatile psihologice ale personalitatii subiectului stresat. Desi oamenii folosesc
indicatii obiective in procesul evaluarii pericolului, se constata, adesea, o lipsa de corespondenta
intre ,,pericolul obiectiv” si ,,procesul evaluarii”. Un exemplu in acest sens ne ofera I. Janis
(apud. Rudica, 2006) care, facand observatii asupra pacientilor ce trebuiau sa faca fata unei
operatii, a constatat o slabd corespondenta intre dificultatea reald a operatiei si gradul nelinistii
pacientilor. O explicatie a acestui fapt poate consta in diferenta de pregatire medicald dintre
medic si pacient, deosebire capabild sa explice constientizarea de catre chirurg a gravitatii si
implicatiilor operatiei respective si neputinfa pacientului de a prevedea natura bolii si
consecintele operatiei.

Din perspectiva psihologiei, stresul este rezultatul unei nepotriviri intre cerintele unei
anumite situatii §i capacitatea perceputa a individului de a indeplini aceste cerinfe ale situatiei.
(Lazarus si Cohen, 1999) Operationalizarea proceselor implicate in dinamica producerii stresului
permite delimitarea intre: a) factorii de stres care pot produce tulburéri psihologice; b) rezultatele
sau simptomele, cum ar fi anxietatea, conflictul, panica; c¢) procesele psihologice si fiziologice
(personalitatea umana) care pot interveni in dimanica diadei stimul-raspuns si care pot amplifica
reactanta la stres. Pe aceastd ultimd dimensiune, personalitatea ar putea influenta fiecare dintre
aceste constructii, adica: 1) prin structurarea vietii oamenilor in moduri care grabesc producerea

evenimentelor din viatd si le maresc frecventa; 2) influentdnd procesele, cum ar fi cel de

32



solutionare a problemelor; 3) controland amplitudinea reactiei la stres (Matthews, Deary si
Whiteman, 2005).

Tn psihiatrie, conceptul de stres nu poate fi abordat decét referindu-ne la doua instrumente
foarte cunoscute in practica clinica: ICD-10 — Clasificarea tulburarilor mentale si de
comportament (elaborata si publicata de Organizatia Mondiala a Sanatatii), respectiv cea de-a
patra editie a Manualului de diagnostic si statisticd a tulburdarilor mentale — DSM-IV. Tn ICD-
10 (editia romaneasca, 1998), stresul si tulburarile legate de acesta (reactia acutd la stres,
tulburarea de stres postraumatica, alte reactii la stres sever, reactii nespecificate la stres sever)
sunt incluse in grupa de tulburari F40-F48 — tulburari nevrotice corelate cu stresul si tulburari
somatoforme, cea de-a cincea grupa majora dintre cele zece propuse de indreptar. Din aceasta
grupa mai fac parte tulburarile anxios-fobice, tulburarea obsesiv-compulsiva, tulburarile
disociative (de conversie), tulburarile somatoforme. In cadrul DSM-1V, tulburarile legate de stres
(stresul posttraumatic si stresul acut, ultimul echivalentul reactii acute la stres din ICD-10) sunt
incluse in cadrul categoriei tulburari anxioase (axa | — tulburari clinice). Din aceastd sectiune,
mai fac parte atacul de panica, agorafobia, fobia specifica, fobia sociald, tulburarea obsesivo-
compulsivd, anxietatea generalizatd, tulburarile anxioase datorate unei conditii medicale
generale, tulburdrile anxioase induse de o substanta.

A. Galinowski (1998) aminteste definitia datd stresului de psihiatrul J. Delay, potrivit
careia stresul desemneaza ,,0 stare de tensiune acuta a organismului obligat sa-si mobilizeze
defensele spre a face fata unei situatii amenintatoare” (p. 520). Autorii manualului ICD-10 arata
ca reactia la stresul sever si tulburarile de adaptare, diferd de celelalte tulburari clinice prin aceea
ca include tulburari identificabile nu numai pe baza simptomatologiei si evolutiei, ci si pe baza
uneia dintre cele doud influente cauzale: un eveniment de viatd stresant, producand o reactie
acuta la stres sau o schimbare de viatd semnificativd, care determina circumstante continue
neplacute, avand ca rezultat o tulburare de adaptare.

Mai putin sever, stresul psihosocial (la evenimente de viatd) poate precipita debutul sau
contribui la prezenta unui spectru larg de tulburari clinice. Importanta lor etiologica nu este
intotdeauna clard, un rol important jucandu-l vulnerabilitatea individului. Tulburdrile nevrotice
datorate stresului si tulburdrile de adaptare apar Intotdeauna ca o consecintd directd a unui stres

acut sau a unei traume persistente.

*k%k
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Taxonomii ale agentilor stresori
A. Baban si P. Derevenco (1992) prezinta o taxonomie a agentilor stresori utilizand o
varietate de criterii bazate pe caracteristicile acestora: durata de actiune, continuitatea, natura lor,
parametri de actiune, noutatea etc. Pornind de la aceasta clasificare, autorii mentionati realizeaza

o grila de diferentiere a formelor de stres, evidentiind factorii care pot participa la producerea

stresului, precum si consecingele lor (Tabelul 4).

Tabelul 4. Taxonomia agentilor stresori (dupa Baban si Deverenco, 1992)

Denumire

Tip de stres

Factori principali

Manifestari si efecte

Stresul ambiental

Predominant fizic

Zgomot, caldura sau

frig excesiv,
poluarea aerului,
radiatii

Multiple efecte neuro-fiziologice
vegetative, metabolice,
comportamentale, inclusiv
deteriorarea performantei

Stresul gravitational

Imponderabilitate,
acceleratie, radiatii

Apar consecinte asupra

sistemului  sanguin,  sitemului
nervos central, aparatului digestiv,
sistemului endocrin

Stresul urban

Predominant
social

psiho-

Zgomot,
aglomeratie, poluare

Dificultati  de
discomfort,  prin
astenie, depresie.

adaptare  si
urbanizare,

Stresul hibernal

Fizic si psiho-social

Presiune atmosferica
ridicatd, hiperoxie

Necoordonarea miscarilor, dureri,
sindrom nervos al presiunii ridicate

Supraestimarea informationald,
Tehno-stresul Mental Exces informational  legatd de introducerea tehnologiei
ridicate
Afectarea intensd a maturatiei
Stresul pre- si neo- L sistemului nervos central,
- Hipoxie - . .
natal sistemului  endocrin;  probleme
metabolice
Componenta emotionala
. Fizic si psiho- Efort fizic, supra- determina tulburari
Stresul sportiv . . .
emotional antrenament neuroendocrine, cardiovasculare,

metabolice, cu efecte neuromotorii.

Tncercand o sintetizare a evenimentelor de viati care pot deveni factori de stres acut sau cronic,

M. Lazarescu delimiteaza urmatoarele situatii.

Tabelul 5. Evenimente de viata cu potential stresant (Lazarescu, 2002; apud. Tudose, 2003)

Stresor Descriere

Psihotrauma Eveniment secvential care impresioneaza intens persoana

Schimbare care necesita un efort readaptativ (responsabilitati, eforturi, noi
retele de comunicare)

Neindeplinirea unui proiect in care subiectul este angajat (stagnare,
interioritate)

Schimbari existentiale semnificative

Esecul
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Nesatisfacerea unor dorinte, pulsiuni, nevoi sau pretentii legitime

Frustrarea . . e .
(circumstantiala, prelungita sau cronica)

Stare de tensiune si conflict constant cu persoane angrenate in structuri

Conflictul interpersonal trenant sociale bine definite (familie, colegi de munca sau de locuinta)

Program de munca excesiv, In special dacd nu este urmat de satisfactii

Epuizarea prin suprasolicitare (poate fi provocata de un stil particular de viatd)

Lipsa de perspectiva vitald Situatii nefavorabile din care subiectul nu are nici o perspectiva de a iesi

Egodistonia realizatd de sentimentul vinovatiei (poate fi constient sau

Conflictul intrapsihic preconstient)

Perioadele critice se refera la personogeneza si Ciclurile vietii; apar in

Crizele existentiale sau de constiinta perioadele de bilant individual

Invitarile patologice Mai frecvente in copilarie, dar posibile pe tot parcursul vietii

2.2. Perspective de abordare si modele explicative ale stresului uman
2.2.1. Stresul din perspectiva fiziologica. Modelul explicativ al lui H. Selye

in 1957, H. Selye definea notiunea de stres ca un sindrom, o constelatie de raspunsuri nespecifice,
avand un caracter general adaptativ, provocat de actiunea agentilor stresori asupra organismului (cf.
lamandescu, 1993). Selye a utilizat termenul, pentru a desemna un ansamblu de reactii ale organismului
fatd de o actiune externd, exercitatd asupra sa de catre o varietate de agenti fizici (traumatisme, arsuri),
chimici, biologici (infectii), psihici etc., constand in aparitia unor modificari morfofunctionale, in
special endocrine (hipofizare, suprarenale etc.).

In cazul unei actiuni de mai lungi durati a agentului stresor, aceste modificiri imbraca forma a
ceea ce Selye a numit, inca din anul 1936, sindromul general de adaptare (SGA). Sindromul cuprinde
totalitatea mecanismelor nespecifice (considerate astfel, tocmai pentru ca apar la oricare dintre agentii
stresori), capabile sa asigure mobilizarea resurselor adaptative ale organismului in fata agresiunii care 1i
ameninta integritatea morfologica sau a constantelor sale umorale (homeostazia) (Ilamandescu, 1993).

Geneza conceptului de SGA este legatd de observatiile pe care Selye le-a facut pe numerosi
bolnavi care, indiferent de natura afectiunilor patologice, aveau o aparentd comund, concretizata in
»sindromul de a fi bolnav”, pe care Selye il descria prin: paloare, scaderea in greutate, deteriorarea

poftei de méncare, scaderea motivatiei pentru munca etc. Ulterior, Selye a confirmat aceste observatii
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pe cobai, supusi unor conditii generatoare de stres: frig, oboseald intensa, injectarea unor substante
toxice. In toate studiile de laborator, efectuate pe cobai, Selye a evidentiat la necropsie un ansamblu de
modificari nespecifice in raport cu conditia etiologica, si anume: glanda suprarenala crescuse in volum,
stomacul era acoperit de ulcere, iar sistemul limfatic era atrofiat. Prin interpretarea acestor observatii
clinice si anatomo-patologice, Selye a elaborat si a propus conceptul de sindrom general de adaptare.

Datele si observatiile acumulate au permis lui Hans Selye de la Universitatea McGill din
Montreal formularea teoriei stresului. Teoria sa are la baza observatii experimentale, de exemplu ca
injectarea animalului cu unele produse toxice (de tipul formolului sau adrenalinei) determina din partea
organismului o reactie unitard, nespecifica. Selye observa mai ales urmatoarele trei modificari:
hipertrofia glandei suprarenale, atrofia sistemului timico-limfatic si aparitia de ulceratii
gastrointestinale. El constatd cd nu numai substantele toxice, dar si agenti dintre cei mai diferiti (frigul,
caldura, infectiile, zgomotul sau lumina puternica, activitatea musculara sau imobilizarea fortata, razele
X, insulina etc.), prin proprietatile si intensitatea lor, produc doud categorii de efecte: a) specifice,
proprii fiecaruia dintre acesti agresori; b) nespecifice, comune diversilor agenti fizici, chimici sau
biologici.

Configuratia raspunsurilor specifice si nespecifice este determinatd de factorii endogeni si
exogeni. Selye descrie aceste reactii sub numele de ,,sindrom general de adaptare” (SGA). El nu
mentioneazd termenul de stres, dar descrie tendinta organismului de a reactiona stereotip la diferiti
agenti: chimici, fizici sau biologici. Pornind de la distinctia dintre reactiile adaptative specifice si cele
nespecifice, Selye defineste stresul ca fiind ,,suma raspunsurilor nespecifice la orice solicitare a
organismului”. Reactiile nespecifice se traduc deci in SGA, sau sindromul de stres biologic. SGA
evolueaza, dupa Selye, in trei stadii distincte: reactia de alarma (RA), stadiul de rezistenta (SR),; stadiul
de epuizare (SE).

e Reactia de alarma: rezistenta generald a organismului scade sub cea medie. Are loc o
mobilizare generald a fortelor de apdrare ale organismului, caracteristicd fiind eliberarea
crescuta de hormoni corticosuprarenali in fluxul sanguin. Organismul nu se poate afla multa
vreme 1n starea de alarma; daca agentul nociv este foarte intens si incompatibil cu viata, survine
moartea.

e Stadiu de rezistentd este o fazi cu caracter adaptativ, complet diferitd de prima. In stadiul de
rezistenta apdrarea este mai corespunzatoare situatiei date; are loc concentrarea si delimitarea in

spatiu a starii de stres, iar capacitatea de rezistenta creste peste medie; hormonii
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corticosuprarenali se mentin la un nivel ridicat in singe.

e Stadiul de epuizare: daca stresorul continua sa actioneze urmeaza faza a treia, adaptarea nu mai
poate fi menginutd si simptomele seamana cu cele caracteristice reactiei de alarma. Rezistenta
scade din nou sub medie, iar indata ce resursele se epuizeaza viata inceteaza.

Selye compara cele trei faze succesive ale SGA, cu succesiunea celor trei mari etape ale existentei
umane: copilaria (in care rezistenta este scazutd); maturitatea (cand organismul este adaptat si
rezistenta este intensd); batrdnetea (cand adaptarea scade continuu, survine epuizarea si moartea).
Caracterul trifazic al SGA s-ar explica prin faptul ca ,,energia de adaptare" a organismului este finita si
epuizabila. Acest stoc de energie de adaptare nu este masurabil, dar difera in limite largi de la individ la
individ.

Stresul implica atat uzura, ct si apararea nespecifica a organismului. Adaptarea activeaza axul
hipotalamo-hipofizar sa secrete ACTH care stimuleaza cortexul suprarenal pentru a produce
glucocorticoizii (cortisol) si mineralocorticoizii (aldosteron si dezoxicorticosteron), hormoni ce cresc
rezistenta nespecifica la diferiti agenti, dar in acelasi timp, determina si involutia timusului si predispun
la ulceratii gastrointestinale. Cercetari mai noi au largit aria mecanismelor neuroendocrine generale prin
care organismul realizeaza adaptarea la factorii stresanti si care conditioneazd si manifestarile
fiziologice, afective, cognitive, comportamentale si motorii. Accentul pus pe efectele somatice ale
stresului biologic, a pus in umbra repercusiunile psihice ale distresului. Tn realitate, omul este o unitate
somato-psihicad si deci raspunde in totalitatea sa, la orice stimul. Stresul sistemic cuprinde nu numai
aspectele fiziologice, ci si cele psihice, dupa cum stresul psihologic nu are ecou doar in plan psihic, ci si
n cel fiziologic.

Oxford English Dictionary explica etimologia cuvantului stres ca provenind din abrevierea
cuvantului distres, folosit in engleza medievala cu intelesul de: dificultate, necaz, durere, provocate de
factori exteriori organismului. Tn secolul al XIX-lea, sfera notiunii se largeste, stresul desemnand
presiuni si influenge ce se exercita din exterior asupra organismului. Conceptul este folosit si in tehnica,
stresul fiind ,, 0 forta care deformeaza corpurile”, iar ce se intampla in acel corp sub actiunea unor forte
este desemnat prin notiunea de ,, strain “. Stres-ul apare, deci, drept incarcare, tensiune, iar strain-ul ca si
solicitare, de obicei, intensa si prelungita.

Ulterior, pentru a circumscrie mai exact termenul, Selye se simte obligat sa includa distinctia
dintre eustres si distres. Eustres-ul desemneaza nivelul unei stimulari psihoneuroendocrine moderate,

optime, care mentine echilibrul si tonusul fizic si psihic al persoanei, starea de sanatate si induce o
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adaptare pozitiva la mediu. Eustres-ul este indispensabil pentru viatd si pentru mentinerea functiilor
mentale si fizice, necesare desfasurarii activitaii umane. Stresul ce depaseste o intensitate critica, a
carei valori variaza in limite largi de la individ la individ, este desemnat prin termenul de distres.
Distres-ul este provocat de supraancarcari, suprastimulari intense si prelungite, care depasesc resursele
fiziologice si psihologice personale, rezultand scaderea performantei, insatisfactie, dereglari
psihosomatice si fizice.
Datele actuale din literatura de specialitate subliniaza co-existenta mai multor moduri de a defini
si intelege stresul:
1. Din perspectiva fiziologica, stresul este definit sub aspectul raspunsului organismului la stimulii
din mediu. Modelul fiziologic pune in evidentd mobilizarea resurselor de aparare ale organismului
pentru a se opune perturbarilor.
2. Un al doilea punct de vedere defineste stresul drept o conditie a mediului. Adeptii acestei
perspective identifica stresul cu stimulii (stresori, factori de stres sau agenti stresanti), aspecte din
mediu care solicitda sau dezorganizeaza individul si il supun stresului. Dupd unii autori, Stresul
reprezintd orice stimul Constientizati sau nu, care sunt potential ddunatori sau amenintatori pentru
individ. Acest model al stresului considera (prin analogie cu modelele tehnice), ca fiecare individ
are o capacitate inndscuta de a face fata factorilor stresanti din mediu (coeficient de tolerantd). Cand
stresul cumulat depdseste aceastd valoare are loc reactia la stres si, ulterior, alterarea functiilor
psihofiziologice ale individului, precursoare de boli. Identificarea stresului cu factorul stresant nu
tine cont de aspectele subiective de evaluare a stimulului si conferd acestor stresori conotatii de
nocivitate echivalente pentru toti oamenii. Din teoria stimulului a decurs si ,,teoria evenimentelor de
viata", elaboratd de Rahe si Holmes. Definirea stresului ca raspuns sau ca stimul a suscitat rezerve si
critici deoarece aceste modele apar ca unilaterale, nu explica decat in parte problematica vasta a
stresului s1 ignora diferentele interindividuale.
3. A treia perspectiva, cu caracter psihologic, include in definitia stresului conceptul de interactiune
dintre individ si mediu. Conform acestei definitii, tributard teoriei cognitive, elaboratd de autorii
americani (Lazarus, McGrath, Kaplan, Kasl), stresul este considerat drept un ,,dezechilibru intens,
perceput subiectiv, dintre ceringele impuse organismului §i capacitatea sa de raspuns”.
Modelul interactional inglobeaza rolul proceselor perceptive, cognitive, motivational-afective si
fiziologice in evaluarea situatiilor stresante. Acest model a lansat termenul de ajustare (coping),

argumentand ca in explicarea dinamicii interactiunii dintre stresori si individ, cel mai util ar fi
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explorarea mijloacelor prin care individul face fata vicisitudinilor existentei. Tocmai ajustarea face ca
acelasi eveniment existential sa suscite reactii din cele mai diferite. Teoria interactionald accentucaza
proprietatea organismului de a reprezenta mediatorul intre stimul si reactiile care le provoaca. Daca
formula stresului definitd din punct de vedere fiziologic este S —> R, prin prisma teoriei cognitive
formula se modifica in S = O = R (O: organism) si subliniaza rolul ,,ecuatiei personale" in modalitatea
si intensitatea raspunsului la stimulul stresant din mediu. Modelul releva atat aspectul intern (fiziologic
si psihologic), cat si cel extern (situational). Relatia individ-mediu este descrisd prin analogie cu un
sistem cibernetic, cu feedback, in care are loc o interactiune reciproca intre functiile cognitive si
emotionale ale individului, pe de o parte, si caracteristicile mediului pe de alta parte.

Impactul teoriei stresului 1n stiinta contemporana s-a conturat si sub aspectul formularii de noi
ipoteze, generalizari, modele, de abordari interdisciplinare, unde intruziunea matematicii determind un
nivel mai Tnalt de rigurozitate stiintifica. Mai mult, unii specialisti afirma aparitia unei noi ramuri
stiintifice, ,,stresologia".

Iamandescu (1993) rezuma contributiile lui Selye la circumscrierea si la delimitarea conceptului
de stres astfel:

e Selye a introdus termenul de stres, un termen sugestiv si pentru alte agresiuni care ameninta
echilibrul si capacitatea de adaptare a organismului, aplicabil si in alte stiinte: biologie,
psihologie, ecologie, cibernetica.

e A insistat asupra faptului cd stresul reprezintd o reactie a organismului (in mare masura
nespecifica), care nu trebuie confundata cu agentul cauzal, denumit de Selye agent stresor.
Confuzia care a persistat si inca mai persistd, chiar si in limbajul medical, intre stres si agentul
stresor, pune in umbra faptul ca organismul poate sd nu reactioneze intotdeauna prin stres la
acelasi agent stresor (de exemplu, frigul pentru un subiect care s-a acomodat la temperaturi
scazute), precum si faptul ca, in cazul stresului psihic, semnificatia unui acelasi agent stresor
(de exemplu, un repros) difera de la un individ la altul (in acest sens, Selye spunea: ,,Important
este nu ceea ce i se intampla, ci felul in care reactionezi”).

e A reliefat, in cadrul mecanismelor de adaptare, rolul important al verigii endocrine, cu precadere
al axului hipotalamo-hipofizo-corticosuprarenal, fapt confirmat ulterior de Von Euler si care a
impulsionat o serie de cercetdri capabile sa identifice actualii ,,hormoni ai stresului”. De altfel,
cresterea nivelului cortizolului plasmatic este considerata si astazi drept un criteriu de apreciere

a instalarii starii de stres psihic.
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e De asemenea, a acordat o atentie deosebitd individualizarii, in cadrul taxonomiei agentilor
stresori, a stimulilor psihogeni, subliniind rolul stresor jucat in special de situatiile care
genereaza frica (teama legatd de un obiect identificat) sau anxietate (teama difuza, ,,fara
obiect™), ca si rolul jucat de hipotalamus si de alfi centri diencefalici in declansarea unor reactii
adaptative Tn cadrul stresului psihic.

e Selye a intuit impactul pe care stresul psihic Tl are asupra functionarii somatice si neuro-
vegetative, considerand ca stresul psihic este capabil sd conduca la aparitia a numeroase boli, in

special a celor de natura psihosomatica.

2.2.2. Modelul tranzactional al stresului (R. S. Lazarus si S. Folkman)

Aparitia conceptului de stres in limbajul psihologic este relativ noud (notiunea este folosita prima
datd in 1944 in Index Psychological Abstracts). Topica de studiu a stresului era inainte raportatd de
psihologi la alte fenomene psihice, cum sunt emotia, frustrarea, conflictul, anxietatea, adaptarea,
apararea. Un model de stres psihosocial porneste de la interactiunea dintre individ §i ambianta sa, a
carei solicitari necesitd raspunsuri adaptative, ce depasesc uneori resursele personale, inducand
modificari fiziologice si psihologice. Reprezentantii psihologiei cognitive americane (Lazarus,
McGrath, Sels, Kasl, French, Cobb, Caplan) definesc stresul ,,ca un dezechilibru intens, perceput
subiectiv, dintre cerintele impuse organismului i capacitatea sa de rdspuns”. In aceastd varianta,
stresul psihic devine ,,discrepanta intre dorinte, asteptari si ce obtine individul de la mediu”. Conform
acestei conceptii (Lazarus si Folkman, 1984), stresul apare in urmatoarele situatii: supraancarcare, cand
prelucrarea adecvata a informatiei se deterioreaza si performantele scad; situatie perceputa ca potential
periculoasa; libertatea de actiune este ingraditd sau impiedicatd; subiectul este izolat si frustrat de
contacte sociale; individul resimte atitudinea grupului de apartenenta ca dezaprobatoare, lipsita de stima
si respect; cand individul este pus in fata unei situatii pentru care nu este pregatit i anticipeaza esecul;
cand consecintele insuccesului prezinta importantd pentru individ. Sels considera ca stresul psihic se
datoreaza mai ales urmatoarelor doud conditii: cand individul este pus in fata unei situatii pentru care nu
este pregatit si anticipeaza esecul; cand consecintele insuccesului prezintd importantd pentru individ.

Tn cazul in care subiectul nu-si da seama de inadaptare sau aceasta nu-1 afecteazi, esecul nu
devine stresant. Se tinde astfel a se identifica stresul doar cu suprasolicitarea psihica. In realitate, stresul

psihic apare nu numai daca cerintele mediului depasesc capacitatile individului, dar si cand resursele
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insului nu sunt solicitate la nivel optim de catre mediu. Nevoia de afirmare, posibilitatea de exprimare
pot deveni necesitati stringente. Substimularea si subsolicitarea (prin deficit de stimuli, caracterul lor
repetitiv. si uniform, monotonie, izolare sociald, comunicare s$i cooperare redusd, deprivare
informationala si culturald) produc efecte comparabile cu cele ale stresului psihic prin suprasolicitare.

Rezultatele experientelor de privatiune senzoriald sunt argumente pentru afirmatia ca,
mentinerea unei activitati psihice si fizice normale si eficiente, necesitd o stimulare externa optimala, a
carui nivel variazd de la individ la individ. Este dovedit cd extrovertitul, de exemplu, resimte
subsolicitarea mai acut decat introvertul.

Tn descrierea secventelor caracteristice stresului psihosocial, Lazarus introduce concepte noi ce
servesc drept paradigma de studiu si anume: amenintarea (threat), evaluarea (appraisal) si ajustarea
(coping).

1. Amenintarea. Primul moment al stresului psihic 1l constituie prezenta amenintarii, definita prin

trei caracteristici de bazi: a) anticipeaza confruntarea cu o situatie periculoasd sau cu o traire

negativa; b) orienteaza conduita in viitor; C) este dependenta de procesele cognitive (perceptie,
gandire, memorie, invatare).

Trebuie facutd distinctia dintre anticiparea amenintarii, care are un caracter subiectiv, si
confruntarea, ca fenomen obiectiv. Shanon arata rolul anticiparii in stres prin cresterea mai
accentuatd a secretiei de hidrocortizon la subiectii avizati de iminenta unei interventii chirurgicale
dentare, fata de cei neavizati. (de exemplu: studiile realizate pe studenti, inainte si in timpul
examenului, concluzioneaza faptul ca anticiparea este mai intensd in reactii psihofiziologice, decét
confruntarea).

Amenintarea se poate datora, fie unei perceptii sau invatari gresite, fie unor cerinte cu
dificultate mare sau total noi. Amenintarea nu presupune neaparat existenta unui pericol real, cu alte
organismului, cat intre solicitdrile percepute subiectiv si autoevaluarea capacitatilor proprii de raspuns.
Acolo unde nu exista momentul anticipativ (de exemplu: accident brusc de masind), reactiile
psihofiziologice pot sd apard dupa confruntare. Uneori, sursele amenintarii rezidda in dinamica
intrapsihica a individului si sunt constientizate doar manifestarile pe care le provoaca (de exemplu:
anxietate, neliniste, depresie etc.).

2. Evaluarea. Stimulii rezultati din anticiparea amenintarii sunt apreciati de individ ca nocivi,

neutri sau benefici, prin procese cognitive de evaluare. Lazarus distinge trei momente ale evaluarii:
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e Evaluarea primard, prin care situatia este definita ca daunatoare sau nu, finalizandu-se printr-un
sentiment de incredere in fortele proprii sau, dimpotriva, de neputinta;

e [Evaluarea secundara, legata de alternativele adaptative pe care subiectul le are la indemana;

e Reevaluarea, care se refera la schimbarea perceptiei initiale din benigna in nociva sau, invers, ca
rezultat al noilor informatii, inclusiv succesul sau esecul primelor tentative adaptative.

Evaluarea nu reprezinta o simpla perceptie a elementelor unei situatii, ea este o activitate mentala
ce implica judecati, rationamente, deductii, discriminari, optiuni prin care datele sunt asimilate intr-un
anumit cadru cognitiv. Daca, de exemplu, factorul motivational schimba acest cadru, situatia stresanta
va avea o semnificatic noua si diferitd. Relatia dintre obiectiv si subiectiv In evaluarea pericolului nu
apare intotdeauna direct, deoarece evaluarea inseamna interpunerea personalitatii individului intre
stimul si raspuns. Evaluarea amenintarii este determinatd de doua categorii de factori:

a) Factorii externi ce tin de configuratia stimulilor si depind de: iminenta anticiparii confruntarii
- mareste amenintarea; ambiguitatea indicatorilor privind natura confruntarii din lipsa de informatii,
si maresc sentimentul de nesigurantd; balanta dintre stimulii amenintatori si resursele individuale si de
mediu (daca balanta inclind inspre stimulii periculosi amenintarea este intensa, iar daca ea inclina
spre resursele personale si din mediu, evaluarea amenintarii scade).

b) Factorii interni depind de structura psihica a individului. in afara motivelor fiziologice sunt
importante motivele de securitate, de autorealizare, de apreciere, de afiliere. Amenintarea psihologica
(deci implicit stresul psihic) corespunde contrarierii motivului. Conflictele intre motive apar deja ca
amenintatoare. Configuratia si intensitatea motivelor determina evaluarea in diferite grade de intensitate
a amenintdrii. Diferentele intrapersonale si interpersonale in stresul psihic se datoreaza tocmai structurii
motivationale. Astfel, motivatia devine cea mai importantd variabila in predictia stresului psihic si
determina evaluarea pozitiva si optimista a mediului, ca ,,suportiv”’ sau, din contra ostil, amenintator si
periculos, chiar cand circumstantele sunt favorabile.

Unii autori (Matthews et. al., 2000) subliniaza rolul factorilor de personalitate in evaluarea
situatiilor ca fiind stresante, denumind trasatura drept ,,insecurizate psihologica”. Ea se caracterizeaza
prin dispozitii spre egocentrism, neincredere Tn Sine si pesimism, sentiment de izolare si rejectie,
aprehensiune in ceea ce priveste viitorul, perceperea altora ca rai si a lumii ca ostile, tendinta spre
nefericire. Insii cu sentimentul de insecuritate psihologica au o memorie afectiva ce retine, in special,

insuccesele, experientele neplacute si umilitoare.
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Evaluarea amenintarii este mult diferita la subiectii caracterizati prin trasatura de ,,Securitate
psihologica”. Impactul acestor indivizi cu mediul este modulat de sentimentul de apartenentd si
protectie, de fiinta iubitd si doritd, de acceptare de sine si a celorlalti, de percepere a lumii cu placere si
optimism.

3. Ajustarea (Coping). Daca stimulul este evaluat ca amenintitor, se declanseaza procesele ce
vizeaza reducerea sau eliminarea lui, numite procese de ajustare (coping). Ajustarea este considerata un
concept cheie in intelegerea stresului psihic. Ajustarea a fost definitd ca ,.efortul cognitiv si
comportamental al organismului de a reduce, tolera sau stapani cerintele mediului ce depasesc
resursele individului”. Se impune diferentierea intre adaptare — care determina raspunsuri automate,
bine stabilite, mai ales biologice si senzoriale si ajustare — care intervine atunci cand adaptarea nu mai

este valabild, implicand un efort cu strategii cognitive i comportamentale.

2.2.3. Stresul ocupational

Din punct de vedere psihologic, munca face parte din trebuintele fundamentale ale omului,
corespunzand nevoii de realizare, nevoii de performantd, recompensatd prin satisfactia rezultatelor
obtinute. Munca reprezinta instrumentul principal al formarii personalitatii umane. Stresul profesional
este determinat de impactul omului cu procesul muncii fizice si intelectuale, n special in cadrul unei
organizatii. Mai ales iIn SUA si tdrile occidentale, anchetele desfasurate in mediile organizationale
indicd o crestere alarmanta a tulburarilor de sandtate fizica si psihica (tulburari cardiovasculare, ulcer
gastrointestinal, cancer, depresii de lunga durata, soldate de multe ori cu gesturi automutilante,
manifestari comportamentale heteroagresive si autoagresive), datorate stresului de la locul de munca
(Muchinsky, 2000; Rascle, 2001). In SUA, tulburarile mentale au fost identificate printre primele zece
boli profesionale (National Institute for Occupational Safety and Health, 1988; apud Muchinsky, 2000).

O ancheta nationala condusa de Northwestern National Life Insurance Company ih SUA (1991) a
indicat faptul ca 46 % dintre americani s-au confruntat semnificativ sau, intr-o anumitd masura, cu
probleme de servici stresante (apud. Muchinsky, 2000). In cadrul aceleiasi anchete, aproximativ 27 %
dintre americani au raportat ca job-urile pe care le au reprezinta cea mai importanta sursa de stres din
viata lor, iar 72 % dintre cei anchetati, au experimentat frecvent probleme de sanatate fizica si mentala
datorate stresului. Uniunea Europeana estimeaza ca stresul afecteza cel putin 40 milioane de muncitori

din spatiul celor 27 de state membre, iar costurile acestui fenomen neplacut se ridica la cel putin 20 de
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miliarde de euro pe an.

Stresul profesional constituie o dimensiune aparte a mediului organizational, in legatura cu care
numerosi cercetatori au aratat ca a fost ignoratd. O privire sumara asupra problematicii studiilor
consacrate stresului profesional, Tn ultimii 30 de ani, arata ca acestea s-au concentrat asupra
urmatoarelor domenii:

e definirea si masurarea stresului profesional;

e relatiile dintre stres si celelalte variabile legate de organizatie (satisfactia fata de munca,
performanta profesional, relatiile din interiorul organizatiei);

e relatiile dintre viata profesionala si viata de familie;

e rolul jucat de mediul social si familial in prevenirea stresului profesional,

e politicile si strategiile de prevenire si combatere a stresului profesional, respectiv de asistenta a
personalului care suferd de aceasta problema.

Tntr-un document oficial emis Tn 1999, National Institute of Occupational Safety and Health din
SUA, definea stresul profesional drept un ansamblu de raspunsuri fizice si emotionale ale unei
persoane, care apar atunci cand solicitarile de la locul de munca nu corespund capacitatilor, resurselor si
trebuintelor acesteia, putand conduce la deteriorarea semnificativa a starii de sanatate. De adaugat
faptul ca raspunsurile emotionale sunt strans legate de activarea unor comportamente, precum
agresivitatea in relatiile cu ceilalti (de exemplu: abuzul asupra partenerului de viata sau asupra
copilului, conflictele in echipa de munca), furtul, absenteismul, abuzul de alcool sau medicamente
(comportamente contraproductive), iar deteriorarea starii de sanatate vizeaza atat planul functionarii
fizice, cat si cel al functionarii mentale, conducand la scaderea capacitatii de a face fata solicitarilor
specifice postului ocupat si, prin aceasta, la scaderea productivitatii. Pentru United Kingdom Health and
Safety Commission (1999), stresul la locul de munca (work-related stress) reprezinta reactia individului
expus la o presiune excesiva sau la alte tipuri de solicitari ale mediului in care activeaza.

Interesul fata de starea individului la locul de munca si relatia cu performantele sale profesionale
au generat o serie de cercetari in domeniul psihologiei sociale industiale. Din aceasta categorie fac parte
si cercetarile efectuate in SUA de catre Kahn si colaboratorii sdi. Autorii au constatat ca 5 persoane din
6 se simt supuse unor tensiuni la locul de munca, tensiuni care sunt suficient de intense pentru a fi
resimtite negativ, atat de catre cei in cauza, cat si de catre organizatie. De asemenea, s-a putut constata
faptul ca 88 % dintre subiectii cercetarii reclamau presiuni exercitate descendent (de catre sefi), Tn timp

ce 12 % acuzau presiuni exercitate din partea subalternilor (apud. Floru, 1974).
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Un model cuprinzator al stresului profesional, frecvent citat in literatura de specialitate, este cel
elaborat de R. L. Kahn si M. Byosiere. Modelul porneste de la o viziune tranzactionald a stresului in
organizatii, in care individul, organizatia si situatiile stresante joaca cele mai importante roluri. Acest
model conceptualizeaza stresul profesional (organizational) in raport cu sapte factori (apud. Muchinsky,
2000), intre care existd numeroase relatii. In elaborarea modelului, autorii au pornit de la premisa ca
existd asocieri complexe intre antecedentele legate de stres, diferentele interindividuale in ceea ce
priveste reactiile la stres si consecintele stresului. Intre toti acesti factori exista relatii cauzale. Modelul
s-a dovedit a fi consistent, fiind dezvoltat prin numeroase cercetari. Figura de mai jos prezinta acest
model.
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Figura 5. Modelul stresului profesional propus de Kahn si Byosiere (apud. Muchinsky, 2000)

Conform modelului, exista un complex de relatii cauzale intre antecedentele privitoare la

stresul din organizatie care depind de variabile precum marimea organizatiei, relatiile dintre angajati
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sau programul de lucru, stresorii care actioneaza in interiorul organizatiei (factorii ambientali,
conflictele de rol, ambiguitatea sarcinilor, conflictele intre angajati, relatiile conflictuale intre conducere
si executanti, managementul deficitar, evaluarea subiectiva a performantelor si inechitatea
recompenselor, programul incarcat de lucru etc.), perceptiile si evaluarile angajatilor (primare,
referitoare la natura situatiilor si secundare, referitoare la modalitatile de depasire a acestora), cu privire
la aceleasi probleme obiective care apar in organizatie, reactiile in fata situatiilor stresante care depind
de o serie de diferente interindividuale (inclusiv in planul evaludrilor situatiilor si al stilurilor de
actiune) si care pot fi evaluate la nivel fiziologic (reactii neurovegetative si hormonale), psihologic
(reactii emotionale) si comportamental (comportamente contraproductive), respectiv consecintele
stresului la nivel individual (pentru fiecare angajat in parte) si la nivel organizational. Aceste relatii sunt
mediate de factorii care tin de persoane (caracteristicile individuale), respectiv de o serie de factori
Situationali (de exemplu, relatiile suportive dintre sefii directi si angajati sau dintre angajati,
predictibilitatea, inteligibilitatea si controlabilitatea situatiilor). Aceste doua categorii de factori
actioneaza ca un amortizor pentru reactiile specifice de stres. Din pacate, Kahn si Byosiere nu au
integrat Tn modelul pe care l-au propus si modalitatile efective de preventie si interventie pentru
reducerea stresului. Modelul lor a oferit Tnsd sugestii pentru politicile si programele de management al

stresului profesional.

***

Efectele stresului profesional/ocupational

Reactiile la stresul profesional sunt dintre cele mai variate. Unele persoane gasesc resurse si
modalitati eficiente de a face fata situatiilor stresante la locul de munca (acestea fiind cautate de obicei
pentru a ocupa posturi cu un potential stresogen ridicat — de exemplu, posturi de conducere), in timp ce
altele ,,clacheaza” emotional, Intdmpinind dificultati in a face fata stresului si inregistrand o deteriorare
semnificativa a performantelor profesionale (mai ales cand stresul este prelungit).

Referitor la stresul managerilor, o cercetare facuta de J. Stora pe un esantion de 700 manageri ai
unora dintre cele mai competitive intreprinderi arata ca pentru a lupta impotriva frustrarilor si
tensiunilor permanente pe care le implica postul de manager, acestia recurg la bauturi alcoolice (in
proportie de 43.15 %), la somnifere (17.4 %) sau tranchilizante (14.5 %) (cf. Stora, 1993). Acelasi

studiu releva faptul ca 46 % dintre managerii chestionati sufereau de stres intr-o forma evidentd. Tn
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literatura de specialitate (Muchinsky, 2000; Rascle, 2001), sunt citate mai multe dimensiuni ale
raspunsurilor la stresul profesional:

e fiziologice (probleme cardiovasculare, gastrointestinale, respiratorii, hormonale);

e cognitive (alterarea capacitatii de perceptic a elementelor mediului, de pastrare a
informatiilor, de concentrare a atentiei, de luare a deciziilor In baza derularii unor
rationamente sau scenarii; ideatii negative despre propria persoana si viitor, idei suicidare
etc.);

e emotionale (trairea unor stari afective intense, explozive, precum furia, a unor stari depresive
sau anxioase, plictiseala, iritabilitate, neincredere si suspiciunea fata de ceilalti, teama de
Tmbolnaviri sau viitor, insatisfactia in legatura cu viata profesionala etc.);

e comportamentale (scaderea performantelor academice, abuz de tutun, cafea sau alcool,
comportamente auto- sau heteroagresive, tulburari de somn, absenteism si intarzieri la locul
de munca, furt, accidentari frecvente, schimbarea frecventa a locului de munca etc.).

Dimensiunile cognitiva si emotionala sunt incluse de unii autori (Muchinsky, 2000) in una

singura, cea psihologica. Pentru Rascle (2001), aceste dimensiuni pot fi grupate in planul somatic
(indicatori biologici, fiziologici sau medicali) si cel psihic (indicatori cognitiv-emotionali si
comportamentali). Indiferent de punctul de vedere adoptat de autori, important este sa retinem ca, intr-o
viziune sintetic-integratoare, toate aceste dimensiuni interactioneaza in determinarea raspunsului unei

persoane la situatiile stresante cu care se confrunta in viata personala si la locul de munca.

**k*

Adaptarea la stresul profesional

In general, reactiile angajatilor in fata stresului legat de postul pe care il ocupa sau de tensiunile
din cadrul organizatiei pot fi variate. Unii aleg sd faca fata activ situatiei, incercand solufionarea
acesteia Tntr-o maniera constructiva. Alti se centreaza pe analiza si controlul propriilor emotii, mergand
pe ideea cd oricum situatia nu poate fi schimbatd usor si asa cum vor ei. Astfel de angajati aleg o
strategie care sd le permitd sa nu piardd controlul asupra situatiei. Alti angajati, isi deterioreaza
functionarea in cadrul organizatiei, prin scaderea increderii in resursele proprii, trairea unor emotii
negative vis-a-vis de ei ingisi si de organizatie, acumuland frustrari si demotivare. Performanta unor

astfel de angajti poate scadea considerabil. Pot apdrea comportamentele contraproductive, precum
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absenteismul nejustificat, intarzierea la programul de lucru, conflictele interpersonale. Unii dintre ei
chiar ajung si-si dea demisia si incearci si-si caute altceva de lucru. In toate aceste cazuri, satisfactia
fatd de munca si fatd de oferta organizatiei poate fi afectatd serios. Desigur, existd anumite diferente
intre angajati in ceea ce priveste perceptia situatiei din organizatie si a propriului status-rol. Acestea pot
fi date de o serie de variabile care tin de personalitate sau context (organizatie). O a treia categorie de
angajati poate fi reprezentata de cei care plonjeaza in actiuni de evitare sistematica a situatiilor
conflictuale sau stresante de la servici (prin cresterea timpului alocat familiei si distractiilor, dar si prin
refugierea n alcool, tutun, somn prelungit cu tranchilizante etc.). Aceste strategii sunt cele valabile si
pentru confruntarea cu problemele generale ale vietii.

Reactiile indivizilor in fata anumitor situatii stresante depind de o serie de variabile care tin de
caracteristicile situatiei (de exemplu: cat de inteligibili si predictibili sunt agentii stresori, suportul
emotional oferit de reteaua sociald a individului), caracteristicile personale (anumite trasaturi de
personalitate, pattern-urile comportamentale, stima de sine, locul controlului — internalism vs.
externalism, viziunea optimista fata de viata, sentimentul eficientei personale etc.), ca si de experienta
in confruntarea cu situatii stresante (confruntarile anterioare cu diverse situatii stresante). Toate aceste
observatii au fost de altfel integrate in modelul descriptiv si explicativ, constituindu-se intr-un cadru
teoretic pentru studiul factorilor stresului organizational si a modalitatilor de reducere, elaborat de Kahn
si Byosiere.

Alti factori care determina reactiile la stres pot fi: varsta, sexul, categoria socio-profesionala,
nivelul de calificare, dimensiunea organizatiei etc. Astfel, din cercetarile efectuate pe un esantion de
manageri cu varste cuprinse intre 30-60 de ani a reiesit faptul ca acestia resimt in viata de familie
influentele stresului profesional in proportii variabile si dependente de grupele de varsta (Zorlentan,
Burdus si Caprarescu, 1995): 58 % dintre managerii cuprinsi in grupa de varsta 30—40 ani au raportat
simptome de stres profesional, 46 % dintre cei aflati in intervalul 41-50 ani au raportat acelasi tip de
simptome, Tn timp ce numai 38 % dintre managerii cu varste peste 50 ani au raportat simptome de stres
profesional. Concluziile autorilor au fost ca presiunile din partea familiei vin tocmai la vérsta la care
persoanele se afla pe curba ascendenta a aspiratiilor profesionale si a potentialului de munca (adica in
tinerete), ceea ce produce stres. S-a demonstrat faptul ca, in general, la varstele tinere (pana in 40 de
ani), capacitatea sporitd de rezistantd a organismului actioneaza Ca un amortizor pentru reactiile de
stres.

Agentii stresori specifici unei organizatii genereaza tensiunea nervoasa si stresul in rindul tuturor
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angajatilor, indiferent de sex. Totusi, o diferenta exista intre femei si barbati in ceea ce priveste reactiile
fata de stres. Astfel, in stare de stres, femeia poate deveni pasiva, dezorientatd, marcata de un puternic
sentiment de vinovatie, manifestand tendinta de subapreciere si retragere (Zorlentan, Burdus si
Caprarescu, 1995). Raspunsul la stres al barbatului este diferit, acesta reactionand prin agresivitate,
nervozitate, desconsiderarea normelor si valorilor sociale, manifestind tendinta de defulare si
descircare nervoasa. in cazul in care femeia detine o functie de conducere, s-a putut observa existenta
unor situatii specifice care se pot transforma cu usurinta in agenti stresori, $i anume:
e conflictul intre rolul profesional si cel familial, generat de dorinta de a rezolva cat mai multe
sarcini profesionale, dar si familiale;
e absenta sustinerii, atat din partea familiei, cat si din partea colegilor sau a persoanelor de sex
feminin subordonate;
provoaca oboseala fizica.

Daca in urma cu cétiva ani categoriile profesionale considerate prin definitie cele mai stresante
erau pilotii de Tncercare, controlorii de trafic aerian, cosmonautii, lucratorii de la caile ferate, medicii
(mai ales chirurgii), astazi lista acestora s-a extins considerabil, adaugandu-se, printre altele, functiile de
conducere si relatiile cu publicul. In cadrul organizatiilor, angajatii din compartimentele de
contabilitate, desfacere si aprovizionare sunt mult mai expusi stresului profesional decat cei din alte
compartimente, datorita responsabilitatii pe care o au vis-a-vis de calculele si tranzactiile cu bani pe
care trebuie sa le faca, fara erori. Referitor la nivelul de calificare, se poate spune ca, spre deosebire de
muncitorii necalificati, persoanele cu studii superioare si ocupand posturi superioare sunt supuse mult
mai frecvent conflictelor de rol, tolerdnd cu greu ambiguitatea acestora si frustrarile pe care
organizatiile le creeaza adesea.

Un studiu interesant a fost efectuat de catre Compania Gallup vizand relatia dintre stres si
dimensiunea (marimea) organizatiei. Studiul a inclus raspunsurile a 845 de manageri americani grupati
dupa dimensiunea organizatiilor in care lucrau (Zorlentan, Burdus si Caprarescu, 1995). Rezultatele au
indicat o relatie invers proportionala intre nivelul stresului implicat de functia de conducere i marimea
organizatiei. Cu alte cuvinte, cu cat organizatiile sunt mai mari, cu atat stresul este mai redus, contrar
simtului comun care ar afirma ca, pe masura ce ai mai multi oameni pe care trebuie sa-i controlezi si sa-
i dirijezi, stresul creste. Relatia ar putea fi explicatda prin variabilele legate de facilitarea delegarii de

sarcini de catre manageri angajatilor buni, printr-o organizare si structurare bine definitd a rolurilor
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fiecarui angajat.

2.3. Adaptarea la stres. De la abordarea intraindividuala la abordarea interindividuala

in momentul in care o persoani se confrunti cu un eveniment stresant, de obicei depune eforturi
pentru a-1 depasi. A face fata evenimentelor cotidiene stresante reprezintd un proces prin care incercam
gasirea unui raspuns adecvat la o serie de cerinte sau solicitari pe care le consideram a depasi resursele
de care dispunem (Rascanu, 2001). Pentru denumirea ansamblului de procese prin care o persoana
incearca sa stdpaneasca si sd depaseasca situatiile sau evenimentele stresante a fost creat termenul de
adaptare (coping).

Datorita cercetarilor recente care s-au interesat de starea de sanatate a societatii contemporane si
care au accentuat asupra importantei pe care o are dieta sanatoasa si rationala, exercitiile fizice si sportul,
controlul comportamentelor daunatoare sanatatii fizice si psihice (fumatul, consumul de alcool, etc.),
resursele biologice au devenit norme in regimurile de control al stresului, dar, adesea, sunt folosite mai
degraba ca un reflex decét intr-o maniera deliberata (Tudose, 2003). Conceptul de adaptare descrie un
pattern comportamental pozitiv, la care se poate apela in vederea diminudrii impactului negativ al actiunii
agentilor stresori.

Importanta adaptarii eficiente la stres, prin mecanisme mature, care constituie cheia supravietuirii,
este recunoscuta de G. Villant care scria: ,,Hans Selye a gresit | Nu stresul este cel care ne ucide, dar
adaptarea eficienta la stres ne permite sa traim.” (cf. Tudose, 2003).

F. Tudose (2003) trece in revista sensurile care au fost atribuite conceptului de adaptare de catre
principalii autori anglo-saxoni care au acreditat si au dezvoltat conceptul:

e ,Adaptarea include intalnirea a ceva nou, a ceva care n-a mai fost intalnit: intalnirea unei
situatii inedite, unui obstacol sau a unui conflict. Adaptarea include elementul mijloc-scop, in
procesul activitaii.” (Murphy).

o Adaptarea este o unitate de acoperire si un pattern clar de comportament, prin care organismul
poate preveni activ, usura sau raspunde la circumstantele care induc stresul.” (Mc Grath).

e . Adaptarea se refera la orice raspuns sau la orice provocare externa care servegste la prevenirea,
evitarea sau controlul perturbarilor emotionale.” (Pearlin si Schooler).

o Adaptarea se refera la comportamentul care protejeaza oamenii de nepldcerile experientelor

dificile, prin care sunt nevoiti sa treaca.” (Rodin).
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o Adaptarea este incercarea de a invinge dificultatile. Este o ciocnire la care oamenii, odatd
ajungi, folosesc resursele interne si externe, pentru a reusi sa echilibreze impactul produs de
dificultayi.” (Haan).

o _Adaptarea este o permanenta schimbare a eforturilor cognitive si comportamentale care
organizeaza specific cerintele interne, pentru a administra cererile externe si/sau interne, pentru a
preveni scdderea sau epuizarea resurselor persoanei.” (Folkman si Lazarus).

e Adaptarea reprezinta acele comportamente si ganduri care sunt constient utilizate de catre
individ, pentru a conduce sau a controla efectele anticiparii sau trdirii unor situatii stresante.”
(Stone si Neale).

o Adaptarea reprezinta orice efort sandatos sau nesandtos, constient sau inconstient de a preveni,
elimina sau scddea stresorii sau de a suporta efectele lor cu cdt mai putine daune.” (Matheny,
Aycock, Curlette si Cannella).

Aceste definitii subliniaza si cateva dintre elementele-cheie ale adaptarii (Tudose, 2003): a)
folosirea resurselor; b) gandirea si/sau comportamentul activ; ¢) reducerea nevoilor interne si/sau externe,
prin gdsirea de solutii si prin rezolvarea eficientd a problemelor; d) existenta unor variatii in ceea ce
priveste scopul sau {inta adaptarii.

Distinctia dintre abordarea intraindividuala si cea interindividuala, Tn studiul comportamentelor
de adaptare, este 0 chestiune foarte frecvent reluata in literatura de specialitate (apud. Endler si Parker,
1998). Abordarea intraindividuald a adaptarii la situatii stresante ia n calcul studiul cunostintelor si al
comportamentelor unei persoane in diferite tipuri de situatii. Aceastd abordare tinde catre studiul
proceselor specifice adaptarii la situatii stresante prin examinarea modului in care comportamentele
adaptative ale unei persoane se schimba in functie de tipurile de solicitdri stresante pe care aceasta le
intalneste.

Din contra, abordarea interindividuald a adaptarii la situatii stresante utilizeaza scorurile
persoanelor, colectate in diferite ocazii evaluative sau scorurile obtinute In cursul unei singure ocazii
evaluative, pentru a reprezenta un indice stabil al stilurilor de adaptare la solicitarile stresante (Endler si
Parker, 1998). Aceasta abordare permite evaluarea diferentelor interindividuale sau, cu alte cuvinte,
identificarea strategiilor de baza utilizate de cétre indivizi, pentru a se adapta la diferite tipuri de situatii
stresante.

Distinctia dintre cele doua abordari, cea intraindividuala (bazata pe identificarea proceselor

specifice adaptarii) si cea interindividuald (bazata pe surprinderea diferentelor interindividuale in ceea
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ce priveste strategiile de adaptare) este comparabila cu distinctia dintre conceptele stare si trasatura din
cadrul cercetarilor asupra personalitatii. Astdzi, majoritatea cercetarilor asupra adaptarii la situatii
stresante fac apel la abordarea interindividuala care reia conceptul de trasatura (Endler si Parker, 1998).
Cercetarile s-au centrat in mod special pe dezvoltarea unor instrumente fidele si valide, destinate
evaluarii stilurilor (strategiilor) de adaptare la situatii stresante pe care persoanele le utilizeaza
preferential.

Cercetarile dezvoltate recent au accentuat asupra rolului foarte important pe care stilurile de
adaptare il joaca in explicarea legaturilor dintre evenimentele stresante si consecintele lor asupra
functiondrii unei persoane, precum: anxietatea, depresia sau acuzele somatice etc. (Endler si Parker,
1998). Prin stiluri (strategii) de adaptare la situatii stresante s-a inteles maniera caracteristicd unei
persoane de a face fata situatiilor stresante pe care le intalneste (Endler si Parker, 1998). O persoana
care se confruntd, in mod repetat, cu surse de stres variate ajunge sa-si elaboreze, in timp, o strategie de
adaptare sau mai multe, destinate restabilirii echilibrului cognitiv si emotional. In timp, persoana isi va
,,fixa” un stil predominant de a face fata situatiilor problematice pe care le traverseaza.

Cercetatorii care s-au preocupat de problematica adaptarii la stres au facut distinctia Intre trei stiluri
(strategii) generale de solutionare a problemelor stresante care pot fi intalnite in randul indivizilor:
confruntarea cu situatiile (solicitarile) stresante, eforturile orientate catre restabilirea echilibrului
emotional (centrarea pe emotii) si evitarea situatiilor stresante (Matthews, Deary si Whiteman, 2005).
Toate cele trei tipuri de eforturi pot aparea simultan, atunci cand persoana se confrunta cu o solicitare
stresanta.

Confiruntarea cu problemele sau situatiile stresante presupune eforturi pentru modificarea unei
situatii externe obiective, eforturi orientate cel mai adesea spre Intocmirea $i punerea in practicd a unui
plan de actiune. Concentrarea asupra starilor emotionale (pozitive si negative) presupune eforturi
orientate catre restabilirea echilibrului emotional afectat de aparitia unei probleme/solicitari, persoana
adoptand o strategie prin care incearca sa-si schimbe gandurile si sa-si controleze emotiile negative
legate de situatia problematica pe care o intdmpind, sd invete ceva din confruntarea cu aceasta, sa vada
partea buna a situatiei sau sa-si exprime (descarce) emotiile negative (Rascanu, 2001).

Evitarea implica incercarea unei persoane de a ocoli confruntarea directd cu situatia perceputa ca
fiind stresantd: prin suprimarea cognitiilor recurente legate de aceasta, implicarea in alte activitati
preferate sau In activitdfi casnice, cautarea si intensificarea contactelor sociale (Matthews, Deary si

Whiteman, 2005).
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Unii cercetatori au aratat ca stilul (strategia) care implicd confruntarea directa si activa a unei
persoane cu situatiile stresante pe care le intdimpina este mai eficient decat stilul bazat pe evitare care
pare sa conduca mai degraba la inrdutatirea situatiei decat la ameliorarea acesteia sau decat stilul care
implicd centrarea pe controlul emotiilor (Rascanu, 2001). Totusi, dovezile 1n acest sens sunt
contradictorii (Matthews, Deary si Whiteman, 2005). S-a subliniat faptul ca eficienta unei anumite
strategii de adaptare depinde de natura situatiei stresante si de resursele de care persoana dispune pentru
depasirea acesteia (Matthews, Deary si Whiteman, 2005). O parere asemandtoare este exprimatd si de
psihologul roman R. Rascanu (2001). Conform autoarei, nici una dintre strategiile de solutionare a unei
situatii stresante (confruntarea directa, centrarea pe controlul emotiilor sau evitarea) nu este mai eficienta
decat celelalte. Fiecare are avantajele si dezavantajele sale. De exemplu, persoanele care incearca sa
minimalizeze sau si evite situatia perceputd ca fiind stresantd reusesc sa faca fatd, de fapt, doar
amenintarilor imediate, stresul revenind ulterior, in ciuda eforturilor pe care le depun pentru a-l evita.
Astfel de persoane pot ajunge in imposibilitatea de a rdspunde amenintarilor iminente sau de a anticipa
eventualele probleme care pot deriva din acestea. In schimb, persoanele sunt obisnuite sa infrunte direct
situatiile stresante cu care se confruntd reusesc, in timp, sa facd mai bine fatd amenintarilor de lunga
duratd, deoarece au achizifionate competente stabile in acest sens. Totusi, astfel de persoane pot, in unele

situatii inedite, sa nu se simtd capabile de a face fata solicitdrilor.

2.4. Stresul in activitatea sportiva

2.4.1. Surse ale stresului in activitatea sportiva
Supraincorddrile succesive, neurmate de refacerea energeticd completa (fizicd si psihicd)
conduc la stres. Starile de stres se caracterizeaza prin faptul ca reactiile psihice si fiziologice nu sunt
integral specifice, ca indicatorii comportamentului nu reflectd complet tensiunea psihica si fizica.
Principalele reactii sunt de natura hormonald, prin intensificarea hipotalamusului de care sunt legate
tulburarile afective caracteristice. Agentii stresanti pot fi:
e factori fizici: zgomote, temperatura ridicata sau scazuta, precipitatii, altitudine;
e factori specifici activitatii sportive. invingerea excitanfilor puternici si neobisnuiti care
provoaca inhibitia externd; actiuni musculare intense, de scurtd duratda, cu consum mare de
energie; incordarile musculare de lunga durata; actiunile complexe care solicitd capacitatea

de diferentiere; actiunea in care conditiile foarte variabile ale situatiilor reclama capacitatea
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de apreciere si decizie; concursul sportiv devine stresant prin: insemndtatea absolutd sau
relativd a competitiei, frecventa participarii, valoarea adversarului, conditiile de organizare,
particularitdtile arbitrajului, atitudinea spectatorilor in sensul in care influenteaza negativ
psihicul sportivului; antrenamentul si conditiile psihosociale: antrenamentele sunt cu atat mai
dure cu cat pregatirea si aspiratiile sunt mai inalte; ele sunt stresante prin frecventa, lipsa de
varietate, solicitare fizica si psihica in raport cu pregatirea propriu-zisa, respectarea regimului
de lucru si de viatd, natura relatiilor inter-individuale nefavorabile, durata prea mare si in
conditii de izolare a perioadelor de pregitire dinaintea marilor competitii.

e factori psihici: starile emotionale create de apropierea concursului in care sportivul
intrezareste posibilitatea afirmarii sau eventualitatea esecului; suprasolicitarile de ordin
intelectual in rezolvarea situatiilor in alegerea si modificarea strategiilor.

Starile de limita pot fi discutate si din punct de vedere al tensiunii psihice si al variatiei
acesteia. Tensiunea psihica oscileaza, trecand de la stari depresive, de insuficientd, de agitatie, la
stari de excitatie, entuziasm, inspiratie, extaz. Apar si stari conflictuale intre tendintele sportivului si
evitare a insuccesului, a durerii, a accidentelor, intre dorinta de afirmare personalda si interesele
grupului.

Capacitatea de performanta se fixeaza la un anumit nivel a carei depasire prezinta, indeosebi,
dificultati subiective, de hotarare, incredere, convingere. Adesea bariera subiectiva este inconstienta,
constituindu-se in timp, fie din Tnsumarea unor esecuri repetate, fie din acceptarea unor idei
nestimulative. Tn sport, barierele pot fi concepute ca:

e limite ale unui nivel de performanta incd neatins, de exemplu, granita de 8,90 la sdritura in
lungime;

e limite ale performantei stabilite de un anumit sportiv care nu se poate depasi pe sine; este
vorba de fixarea nivelului de aspiratie, chiar si inconstient.

Barierele psihice sunt dublu conditionate, social si individual. Din punct de vedere social,
aceste bariere sunt determinate de influenta opiniei grupului iar individual, barierele se constituie
din multitudinea factorilor limitativi care conduc, prin repetare, la formarea unei atitudini subiective
de neincredere, de teama. Barierele psihice, din starile limita, nu sunt numai afectiv-motivationale
sau motrice, ci si intelectuale. Lipsa de imaginatie si creativitate actioneaza ca un obstacol pe care

individul nu-1 trece decéat foarte greu, prin intermediul elementelor de tip stimulativ-activativ:
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sugestia incurajatoare, motivatia, restructurari cognitive, reglari ale nivelului afectivitatii,
restructurari in tehnica si tactica.

Ajuns la cel mai Inalt nivel, diferenta este foarte mica intre nivelurile de pregatire atinse de
sportivi iar factorul cel mai important care decide castigatorul este capacitatea de a face fata presiuni
psihologice. Printre acesti factori se numara motivatia, efortul, concentrarea, increderea etc, insa un
factor important este capacitatea de a suporta stresul competitiei.

Un sportiv stresat trece prin reactii specifice de alarma, rezistenta, epuizare:

1. Alarma. Tn aceasti etapa functiile psihofizice sunt temporar diminuate, organismul apeland la
rezervele sale pentru apdrare. Din punct de vedere psihologic, primele semne sunt
manifestarile comportamentale de nervozitate si confuzie. Individul are tendinta de a exagera
chiar frustrarile usoare, transformandu-le in dezastre; incepe sa uite, devine mai putin obiectiv
in aprecierea unor comportamente i situatii, este incapabil sd se concentreze ca mai inainte,
poate deveni certaret si ostil.

2. Rezistenta: organismul incearca sa lupte cu toate rezervele sale pentru a mentine echilibrul
functional. Evident, tabloul simptomatologic general va fi dependent si de structura
psihologica a persoanei: echilibrul emotional, motivatie, structura atitudinala.Aceastad etapa
este asociata si cu izbucniri emotionale - manie, agresivitate, individul "descarcandu-se" astfel
si, uneori, restabilindu-si echilibrul.

3. Epuizarea: s-au consumat importante cantitati de energie, individul este apatic, a abandonat
aproape total activitatea, fiind lipsit de eficientd. Consumul prelungit sau excesiv de energie
poate avea ca urmare probleme fiziologice si emotionale.

Lazarus (1991) subliniaza caracterul subiectiv al perceperii de catre individ a unor solicitari,

g,

IRV

subiectul considera ca le are spre a le face fata. Din acest punct de vedere stresul psihic este generat
de urmatoarele situatii: circumstante care surprind individul nepregétit spre a le face fata: lipsa de
antrenament, incapacitate fizica si intelectuald Ele echivaleazd cu bruschetea actiunii agenfgilor
Stresori; miza este foarte mare, un raspuns favorabil avand consecinte importante pentru
sportiv, in timp ce esecul are un efect nociv, accentudnd si mai mult stresul psihic; gradul de

angajare a sportivului.
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2.4.2. Anxietatea de performanta — fateta a stresului in activitatea sportiva

Termenii anxietate, ameningare, stres sunt, adesea, folositi intersanjabil, in cercetarile privind
anxietatea. Ultimii doi termeni sunt folositi pentru a pune in evidenta diferite aspecte ale unei secvente
temporale de evenimente, care rezulti in urma declansarii anxietatii (Spielberger, 1972). Intre ele,
trebuie facute, totusi, cateva diferentieri. Astfel, termenul stres se refera la un ansamblu de proprietati
obiective ale unei situatii, caracterizatd ca fiind potential periculoasd. Majoritatea indivizilor vor
percepe o situatie, care, in mod obiectiv, este stresantd, ca fiind periculoasa sau amenintatoare. Dar,
perceptia unei situatii ca fiind amenintatoare (deci, stresante) va depinde de interpretarea subiectiva pe
care individul o da acesteia. Mai mult, unele situatii care, in mod obiectiv, nu sunt stresante, pot fi
evaluate de o persoana ca fiind amenintdtoare, intrucat reprezinta un pericol.

Deci, stresul se refera la proprietatile obiective ale situatiei, iar amenintarea se refera la perceptia
situatiei de catre individ ca fiind, fizic sau psihic, periculoasa (Spielberger, 1972). Interpretarea situatiei
ca fiind periculoasd Sau amenintatoare va fi determinatd, in parte, de personalitatea individului si de
experienta pe care acesta o are, in confruntarea cu situatii similare.

Asadar, termenii situatie stresantd $i situatie perceputd ca fiind amenintatoare/periculoasa (deci,
stresanta) se referd la doud lucruri diferite. In acest context, termenul anxietate sau, mai specific,
anxietate-stare (engl. state-anxiety) poate fi utilizat pentru a desemna un ansamblu de reactii
emotionale complexe, care se manifestd la indivizii care interpreteaza, din diferite motive, o anumita
situatie specifica ca fiind amenintitoare In raport cu propria persoand (de fapt, cu securitatea propriei
persoane) (Spielberger, 1972). Daca un individ percepe o situatie ca fiind amenintatoare, fara ca, in
realitate, sa existe un pericol obiectiv, atunci el poate ajunge sd raspunda prin reactii care exprima
cresterea starii de anxietate (emotii intense, caracterizate prin sentimente de tensiune si aprehensiune si
prin intensificarea activitatii sistemului nervos autonom).

In scopul unei mai bune intelegeri a comportamentelor specifice de adaptare la situatii stresante, ca
si a impactului anxietatii, stresului si adaptarii asupra sanatatii mentale si fizice, a fost propus un model
al interactiunii stres-anxietate-adaptare (Endler si Parker, 1998). Acest model stabileste predictii
explicite privind interrelatiile intre stres, anxietate si adaptare, in anumite contexte specifice. Modelul a

fost conceput ca un proces. Figura 6 prezinta schematic modelul (Endler si Parker, 1998).
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Figura 6. Modelul relatiei dintre anxietate, stres §i adaptare la stres (Endler si Parker, 1998)

Tn stanga figurii (faza 1) se gsesc variabilele privind persoana (de exemplu, anxietatea-trasatura,
vulnerabilitatea, stilul cognitiv, ereditatea etc.) care pot interactiona atat intre ele, cat si cu variabilele
legate de situatie (de exemplu, evenimentele de viata, grijile, crizele, suferintele, traumatismele etc.)
care, la randul lor, pot interactiona. Interactiunea dintre cele doud categorii de variabile conduce la
perceperea unei amenintari sau a unui pericol (faza 2), aceasta putand, la randul ei, s se asocieze cu
cresterea nivelului anxietagii-stare (faza 3). Variatiile anxietatii-stare determind reactii de adaptare,
care pot consta fie in declansarea unor mecanisme de aparare, reactii comportamentale specifice,
biochimice si fiziologice, fie in tulburari mentale si fizice, reprezentand expresia adaptarii neadecvate
sau inadaptarii (faza 4). Diversele reactii pot interactiona unele cu altele. Mai mult, aceste reactii pot sa
modifice, la randul lor, variabilele legate de persoana si de situatiile stresante. In consecintd, avem de-a
face cu un feed-back continuu.

Cercetarile din domeniul psihologiei sportului considera axietatea competitionald ca dimensiune a
personalitatii si, ca atare, sportivii vor prezenta niveluri scazute sau ridicate ale axietatii 1n situatii de
competitie. Pentru identificarea anxietatii competitionale a fost conceput Testul de Anxietate
Competitionala in Sport propus de R. Martens care cuprinde trei dimensiuni: dimensiunea anxietatii
precompetifionale, dimensiunea facilitatii si dimensiunea frecventei, fiecare dimensiune avand scoruri

cuprinse Tn intervalul 10-30. Cu cat scorurile obtinute de sportivi la prima dimensiune sunt mai mari, cu
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atdt mai mult acestia sunt predispusi la activarea anxietatii precompetitionale. A doua dimensiune a
testului vizeaza facilitarea, in sensul ca sportivii care obtin scoruri mari la prima dimensiune si scoruri
la fel de mari la aceastd dimensiune, percep anxietatea ca facilitatoare pentru mobilizarea resurselor
fizice si psihice in pregatirea sportiva. A treia dimensiune vizeaza frecventa CU care sportivii resimt,
congtientizeaza anumite simptome de activare (simptome pozitive) si simptome de anxietate (simptome
negative). De exemplu, dacd in urma aplicarii testului se obfine un scor mare la frecventa, dar unul
scazut la dimensiunea facilitarii, atunci simptomele sportivului sunt considerate de catre acesta ca
nefavorabile §i, ca atare, cauza pentru neobtinerea performantei in activitatea de pregitire. Pe de alta
parte, daca scorurile obtinute la dimensiunile facilitare si frecventa sunt scazute, rezultd ca exista o
potrivire intre trairile sportivului si modul in care acesta doreste sa fie (sportivul nu traieste stari de
anxietate in mod frecvent, dar daca le-ar trai le va interpreta ca nefavorabile). Nu in ultimul rand, daca
existd un scor scazut la frecventd, dar unul ridicat la facilitare, reiese o ,,nepotrivire” la nivelul
congtiintei sportivului, acesta considerand ca daca ar avea mai frecvent stari de anxictate, acestea ar

activa toate resursele fizice si psihice in pregatirea sportiva.

Tebelul 7. Adecvarea frecventei si a dimendiunii de facilitare in cadrul simptomelor anxietatii

Frecventi Facilitare Potrivire Interventie
Ridicata Ridicata Da -

Ridicata Ridicata Nu Reducerea anxietatii
Scazuta Scazuta Da -

Scazuta Scazuta Nu Activare

Aceasta situatie complexa are implicatii cu potenfial enorm pentru antrenorul si psihologul
sportiv. Tn mod clar sportivii raspund diferit inaintea competitiei, unii traiesc niveluri inalte sau scizute
ale anxietatii, in timp ce altii traiesc o neconcordanta intre ceea ce simt si ceea ce isi doresc sa simta.
Abilitatea antrenorului si a psihologului este de a sti sau de a fi capabil sa identifice, in situatiile de

pregatire competitionald si de concurs care sportivi au nevoie de interventie psihologica.

REZUMAT
Termenul de stres a fost consacrat de Hans Selye in lucrarile referitoare la fenomenul adaptarii
pe plan biologic, psihologic si medical, semnificind atat factorii stresanti, cat si modalitatea

nespecifica prin care organismul raspunde la agresiune. Studii recente (Sarafino, 2002) analizeaza
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problematica stresului din trei perspective: a) ca stimul, ca eveniment extern care ameninta si poate
vatama; b) ca reactie, adica starea de impulsivitate, nervozitate care se manifesta la nivel intrapsihic
in cadrul desfasurarii anumitor activitati; ) ca proces in care stimulul si reactia au un impact diferit
asupra persoanelor, in functie de caracteristicile psihologice ale acestora, dar si in functie de mediul,
situatia in care actioneaza factorul de stres Aceasta perspectiva ea in consideratie faptul ca aceleasi
evenimente externe au efecte diferite, in functie de persoana care le traieste. De asemenea, persoana
este interpretata ca agent activ care incearca sa solutioneze cerintele externe prin intermediul unor
strategii.

Studiul complex al stresului impune un interes egal acordat atat stimulului, cat si reactiei, dar
mai ales proceselor psihologice care intervin intre stimul si reactie, cum ar fi procesele psihice legate
de preluarea, prelucrarea, evaluarea si interpretarea semnificatiei stimulului. O perspectiva
psihologica interesanta asupra fenomenului in discutie o propune V. Pavelcu (1969), care identifica
in fenomenul stresului doar unul din cei trei factori ai ecuatiei psihologice implicate in stabilirea
pragului maxim de rezistenta al organismului, la perceperea unei amenintari. Daca prima treapta, sau
primul prag, numit investigatie, exprima conflictul intre tendinte sau individ si ambianta, al doilea
prag, cel al trairii mai intense, de frustratie sau amenintare, se traduce printr-un sentiment de alarma,
de teama, legat de integritatea eului. Al treilea prag, propriu-zis al stresului, atinge intensitatea
anxietatii sau a panicii in fata pericolului iminent. In fine, ultimul prag, cel al epuizirii, ne ofera
taboul deznadejdii, al prabusirii totale. Discutia pe domeniul stresului impune precizari conceptuale
pe componentele psihologice ale stresului psihologic: conceptul de pericol, amenintare care poate fi
definit ca un proces de anticipare a raului, a consecintelor nedorite pentru individ (esec la competitia
sportivd dacd se prezintd un anumit concurent cotat cu sanse mari de reusitd) si conceptul de
neliniste, comun fenomenelor de frustratie si conflict, care desemneaza reactia afectiva a subiectului.
Conceptul de pericol implica o evaluare din partea subiectului a ceea ce situatia monitorizata
prevesteste. Procesul psihologic al interpretarii si evaludrii este influentat de caracteristicile situatiei
de stres si de particularitdtile psihologice ale personalitatii subiectului stresat. Din perspectiva
psihologiel, stresul este rezultatul unei nepotriviri intre cerinfele unei anumite situatii §i capacitatea
perceputa a individului de a indeplini aceste cerinte ale situatiei. Operationalizarea proceselor
implicate Tn dinamica producerii stresului permite delimitarea intre: a) factorii de stres care pot
produce tulburari psihologice; b) rezultatele sau simptomele, cum ar fi anxietatea, conflictul, panica;

c) procesele psihologice si fiziologice (personalitatea umanad) care pot interveni in dimanica diadei
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stimul-raspuns si care pot amplifica reactanta la stres. Pe aceasta ultima dimensiune, personalitatea ar
putea influenta fiecare dintre aceste constructii, adica: 1) prin structurarea vietii oamenilor in moduri
care grabesc producerea evenimentelor din viata si le maresc frecventa; 2) influentand procesele, cum
ar fi cel de solutionare a problemelor; 3) controland amplitudinea reactiei la stres (Matthews, Deary si
Whiteman, 2005).

A. Bédban si P. Derevenco (1992) prezinta o taxonomie a agentilor stresori utilizand o
varietate de criterii bazate pe caracteristicile acestora: durata de actiune, continuitatea, natura lor,
parametri de actiune, noutatea etc. Pornind de la aceasta clasificare, autorii mentionati realizeaza o
grild de diferentiere a formelor de stres, evidentiind factorii care pot participa la producerea stresului,
precum si consecintele lor.

In cazul unei actiuni de mai lunga durata a agentului stresor, aceste modificiri imbraca forma
a ceea ce Selye a numit, incd din anul 1936, sindromul general de adaptare (SGA). Sindromul
cuprinde totalitatea mecanismelor nespecifice capabile sa asigure mobilizarea resurselor adaptative
ale organismului in fata agresiunii care 1i amenintd integritatea morfologicd sau a constantelor sale
umorale (homeostazia) (lamandescu, 1993). Geneza conceptului de SGA este legatd de observatiile
pe care Selye le-a facut pe numerosi bolnavi care, indiferent de natura afectiunilor patologice, aveau
0 aparentd comuna, concretizatd in ,,sindromul de a fi bolnav”, pe care Selye il descria prin: paloare,
scaderea in greutate, deteriorarea poftei de mancare, scaderea motivatiei pentru munca etc.
lamandescu (1993) rezuma contributiile lui Selye la circumscrierea si la delimitarea conceptului de
stres astfel:

e Selye a introdus termenul de stres, un termen sugestiv si pentru alte agresiuni care
amenintd echilibrul si capacitatea de adaptare a organismului, aplicabil si in alte stiinte:
biologie, psihologie, ecologie, cibernetica.

e A insistat asupra faptului ca stresul reprezinta o reactie a organismului (in mare masura
nespecificd), care nu trebuie confundatd cu agentul cauzal, denumit de Selye agent
stresor. Confuzia care a persistat si inca mai persista, chiar i in limbajul medical, intre
stres si agentul stressor, pune in umbra faptul cd organismul poate sd nu reactioneze
intotdeauna prin stres la acelasi agent stresor (de exemplu, frigul pentru un subiect care s-
a acomodat la temperaturi scazute), precum si faptul ca, in cazul stresului psihic,

semnificatia unui acelasi agent stresor (de exemplu, un repros) difera de la un individ la
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altul (in acest sens, Selye spunea: ,,Important este nu ceea ce {i se intdmpla, ci felul in
care reactionezi”).

e A reliefat, In cadrul mecanismelor de adaptare, rolul important al verigii endocrine, cu
precadere al axului hipotalamo-hipofizo-corticosuprarenal, fapt confirmat ulterior de Von
Euler si care a impulsionat o serie de cercetari capabile sd identifice actualii ,,hormoni ai
stresului”. De altfel, cresterea nivelului cortizolului plasmatic este considerata si astazi
drept un criteriu de apreciere a instalarii starii de stres psihic.

e De asemenea, a acordat o atentiec deosebitda individualizarii, in cadrul taxonomiei
agentilor stresori, a stimulilor psihogeni, subliniind rolul stresor jucat in special de
situatiile care genereaza frica (teama legata de un obiect identificat) sau anxietate (teama
difuza, ,,fara obiect”), ca si rolul jucat de hipotalamus si de alti centri diencefalici in
declansarea unor reactii adaptative in cadrul stresului psihic.

e Selye a intuit impactul pe care stresul psihic il are asupra functionarii somatice i neuro-
vegetative, considerand ca stresul psihic este capabil sa conducad la aparitia a numeroase
boli, in special a celor de natura psihosomatica.

Reprezentantii psihologiei cognitive americane (Lazarus, McGrath, Sels, Kasl, French, Cobb,
Caplan) definesc stresul ,,ca un dezechilibru intens, perceput subiectiv, dintre cerintele impuse
organismului i capacitatea sa de rdspuns”. In aceastd varianta, stresul psihic devine ,.discrepanta
intre dorinte, asteptari si ce obtine individul de la mediu”. Conform acestei conceptii (Lazarus si
Folkman, 1984), stresul apare in urmatoarele situatii: supraincarcare, cand prelucrarea adecvata a
informatiei se deterioreaza si performantele scad; situatie perceputd ca potential periculoasa;
libertatea de actiune este ingradita sau impiedicatd; subiectul este izolat si frustrat de contacte sociale;
individul resimte atitudinea grupului de apartenentd ca dezaprobatoare, lipsitd de stimd si respect;
cand individul este pus in fata unei situafii pentru care nu este pregatit si anticipeaza esecul; cand
consecintele insuccesului prezintd importantd pentru individ. In descrierea secventelor caracteristice
stresului psihosocial, Lazarus introduce concepte noi ce servesc drept paradigma de studiu si anume:
amenintarea (threat), evaluarea (appraisal) si ajustarea (coping). 1. Amenintarea. Primul moment al
stresului psihic 1l constituie prezenta amenintarii, definitd prin trei caracteristici de baza: a)
anticipeaza confruntarea cu o situatie periculoasa sau cu o traire negativa; b) orienteaza conduita in
viitor; c) este dependentd de procesele cognitive (perceptie, gandire, memorie, invatare). 2.

Evaluarea. Stimulii rezultati din anticiparea amenintarii sunt apreciati de individ ca nocivi, neutri sau
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benefici, prin procese cognitive de evaluare. Lazarus distinge trei momente ale evaluarii: a) evaluarea
primara, prin care situatia este definitd ca daunatoare sau nu, finalizdndu-se printr-un sentiment de
incredere in fortele proprii sau, dimpotriva, de neputinta; b) evaluarea secundard, legata de
alternativele adaptative pe care subiectul le are la indemana; c) reevaluarea, care se referda la
schimbarea perceptiei initiale din benigna in nociva sau, invers, ca rezultat al noilor informatii,
inclusiv succesul sau esecul primelor tentative adaptative. 3. Ajustarea (Coping). Daca stimulul este
evaluat ca amenintator, se declanseaza procesele ce vizeaza reducerea sau eliminarea lui, numite
procese de ajustare (coping). Ajustarea este consideratd un concept cheie in intelegerea stresului
psihic. Ajustarea a fost definita ca efortul cognitiv si comportamental al nevoii de performanta,
recompensatd prin satisfactia rezultatelor obtinute. Stresul profesional este determinat de impactul
omului cu procesul muncii fizice si intelectuale, in special in cadrul unei organizatii. O privire
sumara asupra problematicii studiilor consacrate stresului profesional, in ultimii 30 de ani, arata ca
acestea s-au concentrat asupra urmatoarelor domenii: a) definirea si masurarea stresului profesional;
b) relatiile dintre stres si celelalte variabile legate de organizatie (satisfactia fatd de munca,
performanta profesionald, relatiile din interiorul organizatiei); c) relatiile dintre viata profesionala si
viata de familie; d) rolul jucat de mediul social si familial in prevenirea stresului profesional; e)
politicile si strategiile de prevenire si combatere a stresului profesional, respectiv de asistenta a
personalului care suferd de aceasta problema.

Un model cuprinzator al stresului profesional, frecvent citat in literatura de specialitate, este
cel elaborat de R. L. Kahn si M. Byosiere. Modelul porneste de la o viziune tranzactionala a stresului
n organizatii, in care individul, organizatia si situatiile stresante joaca cele mai importante roluri.
Acest model conceptualizeaza stresul profesional (organizational) In raport cu sapte factori, intre care
existd numeroase relatii. Conform modelului, existd un complex de relatii cauzale intre antecedentele
privitoare la stresul din organizatie care depind de variabile precum marimea organizatiei, relatiile
dintre angajati sau programul de lucru, stresorii care actioneaza in interiorul organizatiei, perceptiile
si evaluarile angajatilor, reactiile in fata situatiilor stresante care depind de o serie de diferente
interindividuale si care pot fi evaluate la nivel fiziologic si comportamental, respectiv consecintele
stresului la nivel individual si la nivel organizational. Aceste relatii sunt mediate de factorii care tin
de persoane, respectiv de o serie de factori situationali. Aceste doua categorii de factori actioneaza
ca un amortizor pentru reactiile specifice de stres. Reactiile indivizilor in fata anumitor situatii

stresante depind de o serie de variabile care tin de caracteristicile situatiei, caracteristicile personale,
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ca si de experienta in confruntarea cu situatii stresante. Alti factori care determinad reactiile la stres
pot fi: varsta, sexul, categoria socio-profesionala, nivelul de calificare, dimensiunea organizatiei etc.
Cercetarile din domeniul psihologiei sportului considerda axietatea competitionala ca
dimensiune a personalitatii si, ca atare, sportivii vor prezenta niveluri scazute sau ridicate ale axietatii
in situatii de competitie. Pentru identificarea anxietatii competitionale a fost conceput Testul de
Anxietate Competitionala in Sport propus de R. Martens care cuprinde trei dimensiuni: dimensiunea
anxietatii precompetitionale, dimensiunea facilitatii si dimensiunea frecventei, fiecare dimensiune
avand scoruri cuprinse in intervalul 10-30. Cu céat scorurile obtinute de sportivi la prima dimensiune
sunt mai mari, cu atadt mai mult acestia sunt predispusi la activarea anxietatii precompetitionale. A
doua dimensiune a testului vizeaza facilitarea, in sensul ca sportivii care obtin scoruri mari la prima
dimensiune si scoruri la fel de mari la aceastd dimensiune, percep anxietatea ca facilitatoare pentru
mobilizarea resurselor fizice si psihice in pregatirea sportiva. A treia dimensiune vizeaza frecvenfa CU
care sportivii resimt, constientizeaza anumite simptome de activare (simptome pozitive) si simptome
de anxietate (simptome negative). Aceasta situatie complexa are implicatii cu potential enorm pentru
antrenorul si psihologul sportive. In mod clar sportivii raspund diferit indintea competitiei, unii
traiesc nivelui Tnalte sau scazute ale axistatii, in timp ce altii tridiesc o neconcordanta intre ceea ce
simt si ceea ce 1si doresc sa simtd. Abilitatea antrenorului si a psihologului este de a sti sau de a fi
capabil sd identifice, In situatiile de pregatire competitionald si de concurs care sportivi au nevoie de

interventie psihologica.
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CAPITOLUL 3

Dinamica grupului si a echipei sportive

3.1. Natura grupurilor mici: semnificatii, tipologie, caracteristici si functii

Din momentul nasterii sale, omul traverseazi multiple si diverse grupuri sociale. Incepand cu
familia, grupurile formale, grupul de joaca, grupul profesional etc., persoana apartine, traverseaza,
adera sau respinge numeroase grupuri, echipe sau colectivitati. Grupul reprezinta spatiul in care
omul se socializeaza, invata sa devina om internalizind aspectele social — culturale de natura
valorica (valori morale, profesionale, etice, estetice, civice etc.). Grupul este antidotul Instrdinarii de
sine a individului, factorul care asigura permanenta notiunii de individ, prelungirea lui dincolo de
limitele existentei sale individuale. Din aceastd perspectiva (Neculau, 2007) grupul se prezinta pe
sine ca cel mai important mediu de socializare si integrare sociala, raspunde nevoilor asociative si de
apartenenta ale fiintei umane, ofera individului securitate, dar si mijloace de afirmare si valorizare,
ofera mijloace de invatare sociald, posibilitatea de a intra in statusuri diverse si de a experimenta
roluri sociale, furnizeaza competente de evaluare a altora, contribuie la dezvoltarea constiintei de
sine a membrilor sdi, a culturii grupurilor, stimuleazd emergenta unor norme specifice, precum si
interdependenta membrilor

De unde vine nevoie de altul? Care sunt cauzele care conduc la structurarea grupurilor
umane? Cercetdrile Tn domeniul psihologiei sociale, antropegenezei lanseaza existenta a cel putin
trei cauze principale. (Wosinska, 2005, p. 177). Prima cauza rezulta din faptul ca individul nu-si este
pe deplin autosuficient, fiindu-i mai usor sa dainuiasca si sa reziste in cadrul unui grup (perspectiva
evolutionistd, Buss, 1995). A doua cauza comportd un caracter psihologico — economic: aderam la
acele grupuri in care statutul ca membru garanteaza o recompensa si nu presupune costuri mari din
partea individului. Daca costurile aderdrii incep sd creascd in vreme ce recompensele raman
aceleasi, iar alte grupuri nu oferd o alternativa mai atragatoare, de obicei individul rdmane in cadrul
,vechiului” grup (teoria schimbului social, Thibaut si colaboratorii, 1959). A treia cauza de aderare
la un grup poate fi explicata cu ajutorul conceptiei sanselor (Baron, Misovich, 1993), conform careia
alegerea grupului este determinatd de receptarea de catre individ a sanselor pe care le are de a-si
indeplini scopurile i nevoile esentiale.

Coloborand cele trei perspective amintite, relationarea pare sa fie caracteristica

fundamentald a grupului, operationalizatd in doud proprietati: interdependenta si interactiunea
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(Neculau, 2007, p.14). Interdependenta semnifica faptul ca membrii depind de aceleasi resurse si
mijloace pentru a atinge obiectivul comun (fie ca este vorba de grupurile formale sau informale),
pentru a-si indeplini sarcina si a fi recompensati. Interactiunea este relatia de articulare, de
reciprocitate, de reunire a actiunilor individuale raportate la un obiectiv comun. Membrii grupului au
o0 perspectiva empatica asupra celorlalti, 1si intreprind actiunile raportandu-se la cei din jur, reusesc
sd se puna in locul celuilalt si sa actioneze n consecinta.

In domeniul stiintelor sociale preocuparea pentru grup s-a remarcat la mijlocul secolului XX,
perioada ce a cunoscut un proces rapid de restructurare in organizarea si stilul vietii cotidiene, a
sistemului de valori. Schimbarile tehnice, economice, demografice au afectat nu numai raporturile
dintre oameni si obiecte (natura muncii si tipul de unitate social — economica), ci si relatiile dintre
oameni ca urmare a urbanizarii accelerate si a dezvoltarii mecanismelor tehnico-birocratice.
Evolutia procesului de comunicare (dezvoltarea mass-media §i a internetului), precum si
restructurarea formelor traditionale de organizare si de autoritate familiala si profesionala au suscitat
gdsirea unor noi forme de integrare sociald, de organizare a relatiilor dintre oameni. Dezvoltarea
unor noi modele de solidaritate si ajutor social a condus la explozia formelor de organizare. Munca

in grupuri, ca mijloc de echilibru si suport psihosocial, a devenit o modalitate de afirmare sociala.

3.2. Natura grupurilor mici: definitii, tipologii, caracteristici, functii

In dictionarul Webster (1989) grupul este definit ,,ca un numar de indivizi asamblati impreuna, care
au relatii unificatoare.” Aceasta definitie trimite la ideea ca termenul de grup este o cale convenabila
de a clasifica indivizii care au anumite caracteristici comune. Luft (1984) (cf. Golu, 2004, p. 13)
defineste grupul ,,... un sistem viu, autoreglabil, care opereaza prin perceptii impartasite, interactiuni,
simtiri impartasite, feed-back-uri, interschimburi cu ambianta.” Fiecare grup este un intreg unic de
calitdfi care sunt modelate prin modul in care gindesc, simt, comunica in subsistemele de grup.
Grupul se misca Tnainte prin schimbari progresive. El 1si creeaza propriile ghiduri si reguli, cauta sa-
si atingd scopurile prin cicluri ale conduitelor interdependente. ,,Grupul mic este o comunitate de
doua sau mai multe persoane, ale caror actiuni se intrepatrund pentru a servi atingerea unui scop
comun...” (Wosinska, 2005, p. 176). Definitia permite delimitatea caracteristicilor grupului mic: 1)
fiecare grup are un scop propriu; 2) pentru a-lI atinge, membrii grupului interactioneaza intre ei

(schimbul de informatii, colaborarea); 3) asigurarea interactiunilor eficiente necesitd stabilirea
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structurii de grup, a ierarhiei dependentelor; 4) importanta este coeziunea, profunzimea relatiilor
dintre membri; 5) a cincea trasatura caracteristica grupului o reprezinta dezvoltarea acestuia; fiecare
grup trece printr-un sir de stadii in procesul de formare, functionare si eventuala destramare.
3.2.1. Tipologia grupurilor umane
Grupuri mici au fost descrise pentru prima data de Charles Cooley, in lucrarea ,,Social
Organization” (1909) care le-a numit grupuri primare. Caracteristica lor consta in asociatia intima a
membrilor, cooperarea si interactiunea directa, fata in fata. Ele contribuie decisiv la formarea naturii
sociale si a idealurilor individului. Rezultatul asociatiei intime, psihologice, constd intr-o anumita
fuziune a individualitatilor intr-un Tntreg, Intr-o unitate comuna, astfel incat telul fiecarui membru se
converteste in viata comunda a grupului, Tn construirea unui scop colectiv. Grupul primar
promoveaza spiritul lui ,,Noi” si implica acel fel de simpatie si de identificare mutuala pentru care
,noi” este ,,expresia naturala”. Cooley (Neculau, 2007) a descris patru tipuri de grupuri primare pe
care le-a numit ,,universale” pentru ca au apartinut tuturor timpurilor si stadiilor de dezvoltare ale
omenirii: 1) familia — primul ,,grup primar” pe care-l cunoaste civilizatia umana; 2) grupul de joc al
copiilor, caracterizat prin spontaneitate si cooperare, prin promovarea ambitiei si onoarei; 3) grupul
de vecindtate, exprimand viata sociald si afectivda a ruralului (caracteristicile sale sunt
autoguvernarea, generozitatea, veneratia eroilor si un acut sentiment de dreptate); 4) comunitatea de
batrani, formatd de indivizi care se cunosc din copildrie si adolescentd, luand adesea forma
cluburilor sau societatilor in care liantul este afectiunea reciproca.

Caracteristicile psihologice fundamentale ale grupurilor primare sunt considerate atat ca si
fenomene tipice grupurilor primare dar si ca criterii ce permit definirea lor.

1. Interactiunile. Interactiunea defineste faptul ca fiecare membru din grup actioneazd si
reactioneaza prin raportare la fiecare membru sau la grup in intregime si Intr-un mod direct fara
intermediari. Interactiunea postuleaza, presupune ca conduitele, interventiile, opiniile emise nu sunt
expresii personale ,,in sine” ci sunt determinate prin ceea ce fac sau ceea ce spun ceilalfi printr-0
inter-influenta si printr-o perceptie confuza a situatiei in care se gaseste grupul.

2. Emergenta de norme. Se numeste ,,norma” regulile de conduita. Ele se nasc in timp intr-un
grup primar. Ceea ce este conform acestor norme este considerat ca fiind ,,bine” de membri grupului
si constituie codul sau de valori de grup. Acest cod variaza de la un grup primar la altul.

3. Existenta unui scop colectiv comun. A rezolva o problema, a supravietui, a efectua o sarcind, a

organiza apararea sunt exemple de scopuri comune pentru un oarecare grup. Comuniunea de scopuri
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reprezinta cimentarea grupului. Prin aceste criterii (ca si urmatoarele) grupul are o coeziune.

4. Existenta de emotii §i sentimente colective corespunde situatiilor in care se gaseste grupul si se
angajeaza n actiuni si reactii colective.

5. Emergenta unei structuri informale care este de ordin afectiv si care este organizarea si
repartitia simpatie-antipatie, cdile prin care circuld influenta, pozitia membrilor ,,populari” si a celor
»respinsi”, nasterea ,,clicii” sau a subgrupurilor in grup cu polii de conflict sau de atractie. Informala
pentru ca este non-oficiald si adesea non-constienta, aceasta structurd poate intra in opozitie cu o
structura oficiald, impusa din exterior.

6. Existenta unui incongstient colectiv. Istoria comund trditd de grup, existenta sa colectiva,
trecutul sau, sunt surse de probleme latente sau de ,,puncte sensibile” care, fara a fi prezente in
memoria actuald, fac parte din viata grupului si din reactiile lui. In plus, grupul nu este constient de
fenomenele psihologice ce determina conduitele membrilor lui, iar acestia nu sunt constienti de
fenomenele psihologice ce determind conduita lor in grup.

7. Stabilirea unui echilibru intern si a unui sistem de relatii stabile cu mediul. De-a lungul
visicitudinilor existentei sale, grupul genereaza un dublu sistem de echilibru: intern si extern, adica
in interiorul sdu §i in raport cu contextul sau. Cand acest echilibru este reluat in discutie de
evenimente, grupul daca rezista si supravietuieste, tinde a-si reconstitui un nou echilibru.

Care sunt cele mai cunoscute grupuri restranse : a) grupul de sarcind, reunit pentru o
indatorire comund (echipa de muncd, un comitet de actiune, un consiliu de administratie, o
asociatie); b) grupul de formare psihosociala are ca obiectiv cresterea sau formarea personala,
(dinamica grupului), consolidarea unei echipe, sustinerea psihosociald a unei actiuni, dezvoltarea
unor abilitati psihosociale, dobandirea unor experiente; c¢) grupul de actiune comunitara poate avea
ca obiectiv dezvoltarea locald, actiunea politicd pentru apararea drepturilor sociale a unor categorii
de populatie, organizarea serviciilor comunitare; d) grupul format la sfarsitul unei cercetari au 0
bazd voluntard si reunesc indivizi care au participat la realizarea unor observatii, care au discutat
impreund rezultatele unei investigatii empirice, ajungand la reprezentarea comuna a unei realitati,
care si-au confruntat reactiile si credintele. Acest tip de grup mai este cunoscut si ca grupul de
cercetare-actiune; ¢) grupul de invatare (clasa de elevi, grupa de studenti, grupul de formare in
intreprindere sau cele de educatie populara; f) grupul de loisir este organizat pentru diferite actiuni
sportive, culturale, artistice; g) grupul de persoane dintr-o rezidenta reuneste indivizi intr-o “unitate

de viatd”, in interiorul unei institutii de educatie, sanatate, loisir (camin de elevi, orfelinat, casa de
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odihna); h) familia este considerata primul grup de apartenenta, facilitind dobandirea celor dintai
experiente sociale.
3.2.2. Dimensiunile grupului
Analizand evolutia dinamica a grupurilor, Chantal Leclerc (1999) a identificat trei dimensiuni
specifice ale fiecarui grup: instrumentald, relationald si contextuald. Primele sunt dimensiuni
,clasice”, puse in evidenta de toti analistii grupurilor care au studiat productivitatea acestora in
functie de talie (sau marime), sarcind, structurd sau tipurile de relatii ce apar ca urmare a
interactiunilor. Dimensiunea instrumentala raporteaza despre coordonarea membrilor catre un scop
comun §i organizarea comunicarii in vederea fluidizarii informatiilor.
Dimensiunea relationala relateaza despre gestionarea obiectivelor si modul in care se articuleaza
care sd convind actorilor sociali implicati. Dacd dimensiunea instrumentald se refera la productia
grupului si continutul acesteia, cea relationala relateaza despre interactiunile socio-afective. Aceste
prime dimensiuni — realizarea unei sarcini sau interactiunea in vederea relationarii socio-afective —
au fost cercetate, incd din deceniul al saselea, de mai multi exegeti, care au degajat principalele lor
caracteristici. Astfel R.F. Bales (1950) a delimitat o arie a sarcinii sau socio-operatorie (oferirea de
opinii si informatii, evaluare, control) si alta socio-afectiva (manifestata prin solidaritate sau
agresivitate), Benne si Sheats (1948) au identificat roluri centrate pe sarcind (lansarea unei idei,
solicitarea de informatii, oferirea de opinii, coordonare) si roluri de mentinere a coeziunii
(Incurajare, armonizare, facilitarea participarii), iar Bennis si Shepard (1956) au descris functii ale
sarcinii (propunerea unor proceduri, elaborare, rezumare) si functii de mentinere (incurajare,
propunerea unor norme, gestiunea conflictelor, reducerea tensiunii). Ceva mai tarziu Blake si
Mouton (1978) au descris proceduri pentru productie (tipul centrat pe sarcind, autoritar) si
preocupari pentru persoane (tipul club social sau regulator).

Dimensiunea contextuala infatiseaza grupul intr-un cadru socio-istoric, Tntr-un context dat.
Ea se refera la conditiile materiale, economice, juridice, institutionale, ideologice si politice in care
grupul evolueaza. Grupul nu este o unitate izolata, ruptd de comunitatea sau organizatia in care este
plasat, ci intretine multiple legaturi cu acesta (Neculau, 1977). Un grup scolar, de exemplu, nu
poate fi analizat decét prin raportare la calitatea vietii scolare, la caracteristicile scolii ca organizatie
sociala (structura organizatoricd, consultarea membrilor in luarea deciziilor, comunicatia, controlul,

motivarea membrilor, evaluarea acestora). Grupul, cu scopurile si mijloacele sale, nu va putea fi rupt
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niciodata de un mediu concret; el evolueaza, prin capitalul si resursele sale umane, materiale,
financiare intr-un context social-ideologic mai larg, al comunitatii sau societatii (Leclerc, 1999).

Orice grup se plaseaza intr-0 comunitate care-si imprima ideile, credintele, reprezentarile
sale, el se identifica — prin statutul sau, prin apartenentd, prin raporturile reale sale simbolice — cu 0
directie de gandire si anumite practici sociale. Normele vietii de grup, talia grupului, caracteristicile
spatio-temporale sunt impuse grupului de catre cadrul social In care acesta evolueaza. Aceasta
merge de la cadrul social mai larg, pana la detalii ca buget, termene, putere formald, mijloace,
competente.

Productia grupului (orientarea instrumentald), ca si desfasurarea socio-afectiva (relationald) a
vietii de grup nu sunt neutre, rupte de sistemul social in care acesta este plasat. Dimpotriva,
orientarea grupului este determinatd de context si imprima membrilor anumite constrangeri pe care
acestia le incorporeaza si le transformd in ,,proprietati” individuale: opinii si atitudini, stiluri
comportamentale, raportare la ceilalti si la cadrul social-ideologic. Impartisirea indelungata a unei
aceleiasi culturi de grup, a unor conditii concrete si destine comune, ancoreaza puternic pe individ la
valorile sociale transmise prin intermediul grupului.

Elementele ce fac parte din cele trei dimensiuni ale grupului (Leclerc, 1999, p.36, cf.
Neculau, 2007, pp.47-49)

Dimensiunea instrumentala (care / ce?) Dimensiunea relationald (cum?)

Sarcina Relatii

Rezulta dintr-o activitate rationala prin | Rezultd din interactiunile sociale si din procesul
raportare la continuturile tratate si din | de construire a identitatii

obiective formale concise, pe termen mediu

sau lung.

Roluri instrumentale Roluri psihosociale
Procedee de producere a unui final printr-o | Procedee de comunicare, de a se defini reciproc,
repartitie eficace a responsabilitdfilor si a | mutual. Se inscrie in dezvoltarea vietii afective

sarcinilor

Comunicarea informatiilor si continutu- | Comunicare de pozitii relationale
rilor Marcate de intersubiectivitatea si de tentativele de
Marcat de reguli explicite de transmitere a | influentare mutuala

informatiilor Cere interpretarea mesajelor

69



Cere competente de  codificare si

decodificare

Criterii de evaluare a grupului

Productivitate, eficacitate, contributie a

mem-brelor la  sarcind, coordonarea

activitatilor, etc.

Criterii de evaluare a grupului

Solidaritate,  franchete, = bogatia  relatiilor,

fluiditatea comunicarii, bunastare, etc.

Necesitati instrumentale
- a realiza cateva lucruri

- arezolva o problema externa

Trebuinte afective si identitare

- a forma o imagine de sine pozitiva

- a crea legaturi

- a obtine respectul celorlalti, recunoasterea
identitatii sale, valorilor sale, a modalitatilor de
actionare (chiar dacd acestea nu sunt agreate de

unii membri)

Reguli care orienteaza conduita
- reguli tehnice
- proceduri de conduita a reuniunilor
- reguli stabilite in functie de

realitatea materiala

Reguli care orienteaza conduitele
- norme sociale, frecvent implicite
- acorduri referitoare la valori si preferinte
reguli stabilite in functie de realitatea

sociala

Asteptarea unor comportamente
- a stabili relatii pentru sarcina de

realizat

Asteptarea unor comportamente

- a produce compatibilitate, reciprocitate,

solidaritate

Dimensiunea contextuala (Cu cine, cu ce si catre ce?)

Conditiile concrete de intilnire si lucru
- Caracteristicile grupului

- Spatiul: Dispunerea scaunelor

Conditii de ventilare, claritate, temperatura, zgomote din ambianta...

IR

persoanelor din birouri similare, a avea legaturi cu servicii similare, cu viata din cartiere similare)
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- Timp: Frecventa interactiunilor
Durata interactiunilor
Timpul de care se dispune pentru a realiza o sarcina
- Resurse umane, materiale si bugetare
- Cadrul juridic si regulamentar
- Structuri formale de functionare (diviziunea muncii, mijloacele ierarhice a deciziei, cdile
de circulatie a informatiei...)
Orientarea grupului (sisteme de preferinte si tendintele ideologice pe care le exprima)
- Orientare implicita si explicita
- Presiuni interne si presiuni externe (mandat oficial, curent de opinii.)
- Stabilirea unei legaturi institutionale
- Participarea voluntara sau constrangerea membrilor grupului
Compozitia si pozitia grupului
- Compozitia grupului (statut, apartenenta categoriala si ideologica...) si relatiile

intragrupale (aliante, articulari, rivalitati...)

Pozitia reala si simbolicd ocupata de grup in mediul sau si relatiile intergrupale.

3.2.3. Functiile grupului

Printre primele incercari de a identifica functiile grupului, cea a lui D. Krech si R.S. Crutchfield
(1952) (cf. Chelcea, 2006, pp.119-120) pune accentul pe satisfacerea nevoilor membrilor: a)
satisfacerea diferentiata a nevoilor membrilor, in functie de organizarea ierarhica a grupului si
autoritatea recunoscutd a fiecaruia dintre acestia; b) satisfacerea nevoii de incorporare sociala si de
dominare (participare, incorporare, securitate, respectarea traditiilor si ritualurilor); ¢) fiecare grup
indeplineste o functie specifica (determinata de sarcind) si functii accesorii, determinate de aparitia
unor noi nevoi; d) crearea unor noi nevoi, pe masura ce grupul evolueaza spre noi scopuri. Dupa
Anne Ancelin Schitzenberger (1971) functiile grupului sunt: de integrare, de reglementare a
relatiilor inter-individuale si a celor intra-individuale, de securitate. Structura grupului si functiile
pe care le indeplineste determind punerea in functiune a unor procese specifice de actualizare a
acestora. Procesele ne apar ca modalitati de interactiune, punand in valoare functiile

corespunzatoare (Bales). Neculau (1977) a identificat urmatoarele tipuri de procese de grup,
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derivand din functiile indeplinite. de realizare a sarcinii, de comunicare, afectiv-apreciativ, de
influenta. Verena Aebischer si Dominique Oberlé descriu cateva functii pe care orice grup le
indeplineste: de integrare, de diferentiere, de schimbare si de producere a ideilor.

a) Prima functie este cea de integrare sociala a individului, a nevoilor si aspiratiilor sale.
Orice membru al grupului nazuieste sa se incadreze in viata de grup si sa se articuleze normelor pe
care acesta le propune. El parcurge un proces adaptativ, realizand un dublu efort: de ,,invatare” a
semnificatiilor si regulilor grupului si de transformare a acestui mediu, pentru a-l apropia de scala sa
de valori. Procesul este dificil, el implica adesea divergente, conflicte, rupturi, evolutii normale pe
traseul adaptarii dintre dinamica individuald si cea sociald. Individul este supus unui proces de
socializare pana la dobandirea statutului de ,,sociabil”. El suportd intdi influentele normative si
referentiale ale sistemului grup, incepand cu grupul familial, apoi cu cel educativ. In aceste medii el
invata valori, i se dezvolta potentele intelectuale, afective, morale, aici exerseaza roluri si deprinderi
de a interactiona. Invitarea sociald are regimul oricirei invatiri cognitive: copilul isi dezvolti
dimensiunea interindividuald prin participarea la diferite tipuri de grupuri. Invitarea de roluri i
dezvolta capacitatea de a interioriza si Intelege imaginea altora si 1l ajutd in formarea constiintei de
sine, prin raportarea la judecatile altora, la normele si valorile pe care grupul i le propune. Doise si
Mugny (1987, 1991) au elaborat o teorie dupa care dezvoltarea cognitiva a individului este
conditionatd si stimulatd de interactiuni Intr-un grup (clasd scolard), denumit acest proces de
dezvoltare sociala a inteligentei conflict socio-cognitiv. Orice demers cognitiv se desfasoara intr-un
camp relational, prin confruntare cu alfii, incluzand cadmpul actiunii, situatia formata, contextul
social.

Socializarea prin grup inseamnd incorporarea unor habitusuri, notiune ce semnificd “o
dispozitie generald a spiritului §i a voingei, construirea unei stari interioare profunde care orienteaza
individul pentru tot restul vietii” (E. Durkheim). In acelasi timp socializarea inseamna si construirea
sociald a realitatii prin incorporarea manierei de a fi (simti, gandi, actiona) a unui grup, a viziunii
acestuia asupra lumii i a raporturilor sale cu viitorul, a credintelor sale intime. Pentru individ grupul
de origine apare ca o sursa de ,,obiectivitate” si el raporteaza toate achizitiile ulterioare la aceasta
experientd de baza (C. Dubar, 1991). Se parcurge un traseu de recunoastere reciproca individ-grup,
o apropiere subiectiva a ,,obiectului” strdin (grup) de catre membri. Prin atasament si identificare
(notiuni de inspiratie psihanaliticd), candidatul la sociabilitate se identifica cu valori si purtatori de

valori, individul ajunge sa Tmpartaseasca aceleasi valori sociale cu grupul sau comunitatea pe care le
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frecventeaza.

Alta modalitate prin care individul incorporeaza valorile unui grup este raportarea la un grup
de referinta sau exercitiul conformismului, supunerii §i normalizarii.

Functia de diferentiere se manifestd prin oportunitatea ce o oferd grupul membrilor de a
beneficia de ,,imaginea sa de marca”, dar si de a se afirma personal. Fiecare membru al grupului are
tendinta de a se compara cu ceilalfi, de a pretinde recunoastere. Diferentierea sociald este
modalitatea de a cduta identitatea, ocazia de a se valoriza, de a dezvolta strategii inovatoare.
Strategia credrii unei stari de confruntare (chiar a conflictului) ofera posibilitatea unor minoritari din
grup sa propund noi norme $i sa se afirme prin comparatie cu majoritarii. Grupul se prezinta si ca un
mijloc si loc al schimbarii. Lewin prezintd grupul ca un camp dinamic in care persoana, prin
interactiune, dobandeste experiente, intervine asupra evenimentelor, 1si reprezintd anticipat efectele
actiunilor sale, 1si proiecteaza viitorul. El isi construieste un “spatiu de viatd” in interiorul caruia isi
organizeaza actiunile, in functie de normele, valorile, ideologia impartasitd impreund cu ceilalti.
Campul dinamic lewinian este — in realitate — campul grupului in care functioneaza diferiti factori
economici, sociali, culturali si ideologici care determina relatiile cu exteriorul, care creeaza diferite
canale de comunicare, norme si valori, scopuri $i actiuni, in care se interpreteaza roluri i se asuma
functii de conducere. Toate aceste elemente sunt interdependente, modificarea uneia antreneaza
schimbarea celorlalte elemente. Daca stilul de comportament gliseaza de la stilul democratic cétre
cel autoritar, de pildd, consecinta este modificarea climatului de grup, aparifia unui grad de
agresivitate, manifestat prin explozii frecvente. Consecinta e pierderea echilibrului grupului si
cdutarea unui nou echilibru. Lewin a propus modalitdti strategice de introducere a schimbarii in
grup, prin modificarea atitudinilor membrilor de cétre experti in schimbare.

In grup, schimbarea poate fi opera unor actori sociali minoritari. S. Moscovici (1979) a
descris un alt tip de schimbare decat cea determinata printr-un responsabil sau expert. Un grup
minoritar, adesea lipsit de resurse, putere, legitimitate etc. poate angaja o miscare (istorica, culturald,
ideologicd) impunand un nou mod de a gandi si actiona, antrenand o spargere a vechilor stereotipuri
si 0 schimbare catre propriile convingeri.

Existd o bogata literatura care prezintd grupul ca producdator de idei, ca mediu creativ
privilegiat. Interactiunile dintre membri, conversatiile interioare stimuleaza emergenta ideilor noi,
elaborarea unei anumite “gandiri sociale” (social thinking, M. Billing, 1987). Discutiile colective

permit confruntarea cadrelor de referintd, uneori radicalizeazd punctele de vedere (Moscovici,
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Doise, 1970), dezvolta cunoasterea sociald, adesea se soldeaza cu un plus de productivitate. Grupul
este contextul care stimuleaza cautarea solutiilor, produce conflict socio-cognitiv, faciliteaza
cunoagterea unor cadre de referintd alternative. Perceperea in urma discutiilor, a ecartului dintre
cadrele de referinta ideale (privind normele si rolurile sociale) si practicile efective ale fiecarui
subiect, se prezinta ca o functie de reglare (C. Charbol, 1989), corecteaza actiunile de comunicare,

elucideaza ambiguitatile. Propune, intr-un cuvant, noi practici cognitive.

3.3. Dinamica proceselor specifice grupurilor mici

Expresia ,,dinamica grupului” a fost lansata de Lurt Lewin in 1944, expresie preluata ulterior de
gandirea sociologicd si psihologicd, prin autori precum Comte, Le Bon, Freud, Cooley. Lewin
analizeaza dinamica grupului prin studiul sistematic si experimental al structurii si proceselor care
au loc in grup din perspectiva relatiilor grupului cu exteriorul.

Pornind de la ideea dinamiicii de grup lansata de Lewin, Roger Mucchielli (1898) (cf.
Neculau, 2007, p.148-149) analizeaza aceasta sintagma din doud perspective: a) Dinamica
grupurilor reprezinta ansamblul fenomenelor psihosociale ce se produc in grupurile primare si
legile ce le reglementeaza. Aceste fenomene vizeaza: relatiile care se stabilesc intre grupul primar si
mediul sau, influenta exercitatd de grup asupra membrilor sdi, viata afectiva a grupului si evolutia sa
in diverse circumstante, factorii coeziunii si distorsiunii. b) Dinamica grupurilor reprezinta
ansamblul metodelor de actiune asupra personalitatii prin grup si al metodelor de actiune a acestor
grupuri asupra grupurilor mai largi. Din aceasta perspectiva, dinamica se referda la studiul
proceselor de schimbare prin grup (atitudini, sentimente, convingeri), utilizarea metodelor de grup
pentru tratarea tulburarilor de personalitate, studiul schimbaérilor sociale prin grupurile mici.

3.3.1. Normalizarea §i conformismul

O caracteristica specifica grupului este normalizarea, inteleasa ca similaritatea atitudinilor si
conduitelor membrilor grupului. Primele cercetari care au dorit sa abordeze acest proces de grup au
avut Tn vedere trei variabile: a) similaritatea afinitdfilor pe care membrii le avusesera inainte de a se
constitui grupul (aceasta presupune o viziune individualistd asupra grupului si un imobilism al
acestuia); b) influentele similare ce actioneaza din exterior asupra fiecaruia din membrii grupului; c)
influenta reciprocd a membrilor grupului.

Moscovici (1979) pledeazd pentru abordarea fenomenului normalizdrii din perspectiva
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influentei sociale. Conform autorului, influenta socialda se poate manifesta sub formele
conformismului, normalizarii §i inovatiei. Din acest punct de vedere, normalizarea implica influenta
reciproca a membrilor grupului. Ea se produce in cazurile in care membrii grupului au competenta
egald si sunt relativ putin disputi s impund propria pozitie celorlalti. Fenomenul fundamental in
situatiile de normalizare constd in inexistenta unei norme stabilite dinainte, pe care grupul ar
impune-o indivizilor fara ca el insusi sa fie sensibil la pozitia acestora. Lipsa consensului majoritatii
cu privire la raspunsul corect face ca membrii, nesiguri pe raspunsurile lor, sd exercite influenta unul
asupra altuia si sa sfargeasca prin a adopta o normda comunad, ce intruneste adeziunea tuturor si
exprima pozitia grupului fatd de stimulul respectiv.

Murafer Sherif (1969) sustine ca grupul constituie o entitate unicd, deosebitd de fiecare
individ in parte si de aditionarea lor. In cercetirile realizate el va arita ci in domeniul perceptiv
interactiunea indivizilor conduce la constituirea unor norme comune, diferite de standardele
individuale si preluate de indivizii care-si abandoneaza propriile norme. Pentru a reproduce in
laborator situatiile de viata cotidiana, Sherif a ales efectul auto-cinetic. Acest fenomen consta in
faptul ca in Intuneric un punct luminos fix apare ochiului uman ca aflandu-se In miscare. Distanta pe
care se deplaseaza punctul diferd de la un individ la altul, dar ramane relativ constantd la acelasi
individ. Cercetitorul a organizat sedinte individuale si sedinte de grup. In cadrul sedintelor
individuale cercetatorul cerea subiectilor sd dea estimari succesive ale deplasdrilor punctului
luminos. In sedintele de grup subiectul avea de indeplinit aceeasi sarcind numai ¢i acum se afla in
compania altor doi subiecti care-si rosteau aprecierile cu voce tare. Comparand rezultatele
experimentale cercetdtorul a a juns la concluztia ca, in decursul mai multor estimari, fiecare individ
isi formeazd o manierda de percepere a miscdrii punctului luminos, o normd individuala ce
guverneaza perceptia individului asupra deplasarilor. Cat priveste situatia in care indivizi cu norme
deja constituite formeaza un grup de evaluatori, se constata ca oricat de diferite ar fi perceptiile lor
la inceput, ei ajung sa stabileasca o norma intrunind adeziunea tuturor, superioara normelor
individuale intrucat instaureaza consensul. Sherif a aratat ca in sedintele individuale ce urmeaza
sedintelor de grup, subiectii utilizeaza norma colectiva.

Una din consecintele insemnate ale procesului de normalizare o constituie faptul ca avand
posibilitatea sa participe activ la elaborarea normei comune, membrii grupului vor sustine ulterior cu
tarie norma si se vor arata rezistenti in fata schimbarii. O a doua consecinta se refera la intarirea

coeziunii grupului (Doise& colab, 1996). Participand la o negociere in care ceilalti au facut tot
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atatea concesii ca si el, si constatand similaritatea dintre propria opinie si cea a grupului, subiectul
va fi intr-o masura mai mare atras de grup.

Problema consensului si a conformitatii ca proprietate de grup este stans legata de problema
normelor §i a normativitatii. Norma de grup se naste atunci cand avem de-a face cu o regularitate a
conduitelor care se aplica unei situatii sau unui ansamblu de situatii. Ea presupune existenta unui
acord intre membrii diadei care se afla in interactiune si care sunt influentati de aceasta regularitate.
Dupa Homans (1950)(apud. Golu, 2004, p. 71) ,,norma este o idee in mintea membrilor grupului
care poate fi exprimata in forma unei judecati specificadnd ceea ce membrii sau alte persoane trebuie
sa facd, se cuvine si facd, este asteptat si facid in circumstanta datd.” In termenii psihologiei
cimpului Festinger (1950) defineste norma .,... un set de directii pe care grupul le induce in fortele
care actioneazd in membrii grupului.” Rolul normei este acela de a prescrie anumite modele de
conduitd nomicad pentru membrii grupului la care se face referire. Valoarea normei consta in aceea
ca ea se instituie ca un instrument de control care diminueaza efectele create de influenta informala,
ofera mijloace de sustragere de la implicatia relatiilor afective, crednd posibilitatea introducerii unor
constante chiar in manifestarile informale ale conduitei de grup.

Conformismul reprezinta conduita de supunere, de acceptare si urmare a prescripgilor normei.
Conformismul are un puternic fundament motivational, fie de naturad externa (norma este impusa din
afara, urmatd de o conduitd de supunere mecanicd), fie de naturd internd (internalizarea si
individualizarea normei, luand forma conduitei consensuale liber consimtite). La nivelul grupului,
conformitatea tinde sa se scindeze si sa evolueze pe cele doua dimensiuni motivationale. Conduita
de conformare, motivata extern, se distinge prin aceea cd subiectii sunt cu atdt mai sensibili la
influenta celorlalti si deci cu atdt mai motivati sa accepte influenta, cu cat ceea ce li se cere sa
evalueze este mai indepartat de evidenta. Este ceea ce se intampld in grupurile difuze, necoezive,
deficitare dub raportul capacitatii de a se autoorganiza in jurul obiectivelor unei activitdti comune.
Dupa parerea lui Sherif , individul este castigat din ce In ce mai mult de incertitudine, iar
sugestibilitatea sa este crescutd cand un aspect oarecare nu este obiectiv structurat. in aceste conditii,
el este mai inclinat sa fie influentat de cuvintele, actiunile sau comunicarile diverse ale altor indivizi,
ale altor grupe, supunandu-se influentei motivatiei externe. Relatia dintre incertitudine si influenta
pare sd asculte de urmatoarea lege (Golu, 204, p. 74): influenta este cu atat mai mare cu cat: a)
stimulul sau situatia sunt mai putin structurate; b) ceea ce este pus in joc reprezinta nu un stimul

material simplu sau o judecatad faptica, ci un stimul social complex sau o judecata de valoare; ¢) o
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persoand este mai incertd in opiniile si judecatile sale; d) o persoanda este mai putin sigura pe
resursele psihologice proprii. Conduita de conformare, motivata intern se individualizeaza prin
urmatoarele caracteristici: ,,sistemul persoanei este optim informat cu privire la situatia in care
trebuie sd actioneze, trairea emotionald ce acompaniaza si sustine conduita este de sens pozitiv, ....,
subiectul dispune de o tactica a organizarii informatiei si de priceperea de a opera inteligent cu ea;
existd un factor coagulator al cunostintelor subiectului, care le asigura, din aproape in aproape,
sudura internd, caracterul de sistem si, implicit, supletea, trdinicia, rezistenta fatd de factorii
perturbatori, nivelul ridicat al certitudinii datelor de care dispune subiectul si, implicit, competenta
lor in raport cu sarcina.” (Ibidem, p.75)

3.3.2. Coeziunea de grup

Coeziunea este considerata cea mai importantd variabila de grup deoarece, prin intermediul ei,
grupul exista, se mentine si functioneazd ca o entitate coerentd de sine-statitoare. Coeziunea
desemneaza 1mbinarea, interdependenta elementelor intr-un tot unitar. Ea se concretizeaza in
consensul membrilor. Unele cercetdri (cf. Golu, 2004, pp. 98-99) asociaza fenomenul dezbinarii
grupului cu interpretarile diferite ce sunt date problemelor de catre membrii grupului, cu lipsa de
acord privind scopurile si solutiile, cu competitia pentru statut. Astfel, egocentrismul, lipsa
capacitatii empatice, disfunctiile canalelor de comunicare, incapacitatea de decodare informationala,
cdutarea superioritafii personale diminueaza coeziunea de grup. Back (1951, pp.190-207) si-a
propus sa verifice ipoteza daca grupurile coezive, indiferent de sursa sau baza pe care se intemeiaza
coeziunea, produc aceleasi efecte asupra membrilor. ,,El utilizeaza ca indicator al efectelor coeziunii
elaborarea unui acord intre membrii grupului in raport cu o problema prezentata ca noua. Grupul se
compunea din doua persoane care nu se cunosteau Fiecare subiect trebuia sd scrie o poveste reunind
trei imagini, inainte i dupa ce perechile de subiecti au purtat discutii Impreund, in legatura cu
imaginile... Li se spunea ca scopul discutiilor era acela de a-si ameliora povestea initiald si ca nu era
necesar si ajungi la o poveste comuna. In experiment au fost utilizate sase ansambluri a cate 10
grupe fiecare, pentru a compara o coeziune ridicata cu una coborata. Fiecare ansamblu primea un tip
special de tratatment, in scopul de a se crea o baza particulara pentru coeziune.” (Ibidem)

In ansamblul I a fost realizati o atractie interpersonald ridicati, subiectilor li s-a spus ci
experimentatorul i-a grupat dupa principiul ,,persoana ideald cu care si se lucreze”. In ansamblul I

subiectilor i s-a spus ca este imposibil sa-i grupeze cu persoane care sa le convina: atractia
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interpersonala este mica. In ansamblul III s-a provocat o motivatie superioard pentru reusita in
sarcind, o recompentd baneasca pentru cei doi membrii ai grupului care vor produce cea mai
frumoasa poveste. In ansamblul IV subiectilor nu li s-a oferit nici o recompensi, altfel spus,
motivatie scizuti. in ansamblul V a fost stimulat prestigiul grupului prin exprimari de tipul , trebuie
sd constituiti cel mai bun grup din cate sunt”. In ansamblul VI s-a mers pe ideea comparatiei
intergrupuri: compararea grupurilor performante cu cele neperformante.

Comparand cele sase situafii experimentale, dupd variabila coeziune/ noncoeziune de grup,
rezultatele au sustinut ipoteza experimentala: indiferent de provenienta, odata cu cresterea coeziunii
creste si presiunea spre uniformitate in grup.

Din perspectiva sarcinilor de grup, coeziunea se prezintd sub doud forme: coeziunea bazata
pe sarcind si coeziunea interpersonald. (Zaccaro&Lowe, 1988). In coeziunea bazatd pe sarcini,
membrii grupului acceptd si respectd responsabilitatile individuale, responsabilitati ce asigura
succesul, reusita grupului. In coeziunea interpersonald sunt prezente variabile precum simpatie,
atitudine suportiva, cooperare, comportament altruist, variabile ce ajuta implicit la performanta de
grup.

Coeziunea sustine si influenteaza dinamica tuturor celorlalte procese de grup. Coeziunea de
grup este sustinutd de capacitatea de autoreglare a membrilor sdi. Autoreglarea este posibila tocmai
prin coordonarea, adaptarea si colaborarea dintre apartinatorii grupului. De asemenea, noramalizarea
de grup, impunearea normelor specifice fiecarui grup in parte este facilitatd de emulatia, coeziunea
grupului. Pe de alta parte, conformismul este conditia centrald in obtinerea consensului si coeziunii
de grup.

3.3.3. Géandirea de grup

Irving Janis, specialist Tn dinamica grupurilor, s-a impus prin conceptul de gandire de grup.
Cercetand istoria politica recentd, Janis a observat ca au existat situatii In care grupuri alcdtuite din
politicieni abili si din experti au luat decizii ce au condus la esecuri rasundtoare. Pornind de la
aceastd observatie primara, cercetatorul si-a propus sd studieze substratul psihologic care explica
aceste esecuri.

Una din hotararile absurde emanate de un grup alcatuit din oameni deosebit de competenti se
refera la parasutarea in 1961 in Golful Porcilor de pe coasta cubaneza a 1400 de exilati cubanezi ce

fusesera pregatiti de serviciile secrete americane. Ei aveau sentimente anti-Castriste si sperau sa
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rastoarne regimul de la Havana. Fortele lui Castro au ucis aproape 200 si au facut prizonieri restul,
silindu-i pe americani sa-i raiscumpere pe o suma uriasa. Decizia cu privire la aceasta invazie fusese
luata de un grup de inalti functionari americani, intre care si ministri si specialisti in stategie militara
si in politica externd condusi de presedintele J. K. Kennedy. Presedintele i-a fortat s ajunga la
consens foarte repede si, ca atare, presiunile spre uniformitate au devenit puternice, facand sa
dispara opiniile dizidente.

Notiunea de ,,Groupthink™ pe care o lanseaza Janis in lucrarea ,,Victime ale gandirii de grup” (1972)
se refera la tendinta membrilor grupului de a ajunge la solidaritate si coeziune, tendinta care-i face
sd omitd orice opinie ce ar conduce la dispute. Janis considera ca termenul de gandire de grup se
referd la situatiile In care presiunile din grup duc la diminuarea eficientei mentale a indivizilor, la
deteriorarea simtului realitatii si a judecatii morale. Gandirea de grup este specifica grupului coeziv,
in care membrii sunt atat de implicati incat, de cele mai multe, ori este eludata cercetarea realista a
solutiilor sau aspectelor presupuse ca dezirabile de vocea grupului.

Gandirea de grup se poate manifesta atat la nivelul grupurilor informale (familie, grup de
prieteni), cat si la nivelul grupurilor formale (centrate pe sarcini) atunci cand sunt indeplinite
urmatoarele conditii (Boncu, 2008): 1) coeziune puternica; 2) izolarea grupului; 3)lipsa unor
proceduri temeinice de a cauta si a evalua alternative; 4) leadership directiv; 5) presiunea timpului
determinand stress i convingerea ca existd putine sanse sd se gaseasca o solutie mai buna decat cea
favorizata de lider ori de altd persoanad influenta.

Asa cum este interpretata de Janis, gandirea de grup este in opozitie cu dinamica grupului, cu
uniformizarea, plafonarea si obedienta. De la grupul dinamic la grupul steril, static se ajunge prin
impregnarea gandirii de grup. Patru sunt cdile de identificare a grupurilor caracterizate de gandirea
de grup:

v' Presiunile puternice spre conformism — nu exista toleranta pentru devierile de la opinia
majoritard $i In unele cazuri se iau masuri foarte dure impotriva celor care nesocotesc
consensul. Grupul dezvoltd o norma cu privire la interzicerea obiectiilor critice, iar presiunea
grupului asigura conformismul fiecarui membru 1n fata acestei norme.

v Auto-cenzurarea ideilor deviante — in grupurile care iau decizii, retinerea de a manifesta
dezacordul poate compromite total decizia. In grupul lui Kennedy, multi membri au avut
indoieli, dar nu le-au exprimat, anticipand reactia negativa a a grupului

v’ Prezenta paznicilor mintii (mindguards prin analogie cu bodyguard). Paznicul mintii poate

79



controla canalele de informatie, {inand informatia daunatoare consensului departe de grup,

pierzand-o, uitdnd sa o mentioneze sau facand-o irelevanta si nedemna de atentia grupului.

Paznicii mintii incearca sa previna contaminarea cu idei deviante, indepartandu-i pe membrii

dizidenti sau silindu-i si pastreze ticerea. In grupul lui Kennedy, fratele presedintelui si

secretarul de stat au actionat ca mindguarzi.
v Unanimitatea aparentd — presiunea spre uniformizare, auto-cenzurarea, actiunea paznicilor
mintii conduc la un acord iluzoriu Intre opinii.

Gandirea de grup, opusd dinamicii de grup, poate fi contracaratd prin intermediul catorva
startegii: incurajarea exprimarii deschise a ideilor alternative; leadership adecvat si eficient — liderul
trebuie sa refuze sa-si exprime opinia la inceputul intdlnirii, sa ceard o dezaprobare reala, sa-i
convinga pe ceilalti ca atitudinea critica este binevenita, sa permita reunirea grupului de cateva ori
fard ca el sa asiste; grupuri multiple de discutii pe aceeasi tema; invitarea unor experti din afara
pentru a evalua decizia de grup; incurajarea membrilor de a discuta cu cei aproipiati lor despre
decizia de grup si a culege feed-back-uri; informarea membrilor asupra fenomenului gandirii de
grup, asupra cauzelor si consecintelor acestuia.

3.3.4. Eficienta grupului vs. diminuarea motivationala a grupului

Fenomenul lenei sociale a fost studiat pornindu-se de la efectul ,,Ringelmann” (Mx Ringelmann a
pus un grup de muncitori agricoli sd tragd de funie §i a mdsurat cu dinamometre forta dezvoltata de
fiecare individ. El a constatat ca indivizii trag mai tare cand li se cere sa faca asta singuri si ca forta
exercitatd de o persoand descreste pe masurd ce grupul creste ca numar de membrii. Cercetatorii
contemporani au reluat aceste experimente i au ajuns la concluzia ca acest efect are la baza doua
explicatii: lipsa de coordonare a membrilor grupului si pierderea motivatiei in sarcina de lucru.

M. Ingham (1974) a reluat cercetirile pe linia efectului Ringelmann. Intr-una din conditiile
experimentale, grupuri de diferite marimi trigeau de funie. In altd conditie, evoluau pseudo-grupuri,
alcatuite dintr-un subiect naivi si din complici ai experimentatorului. Complicii erau instruiti sa se
faca numai ca depun efort, fara sa traga efectiv de funie. Subiectul nain se afla primul in sir si nu stia
ca ceilalti nu faceau decat sa se prefaca. Rezultatele au indicat o scadere a performantei individuale
in pseudo-grupuri. De unde concluzia cd performanta individuala mai scazutd in grupuri trebuie

.....

coordonarea eforturilor pune probleme, dar a afirmat ca factorul crucial in multe situatii de grup il
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constituie diminuarea motivatiei sau lenea sociald. Lenea sociala reprezinta reducerea efortului
individual atunci cand se lucreazd in grup, cand eforturile fiecaruia se confunda cu eforturile
celorlalti, in comparatie cu situatia cand individul lucreaza singur. Acest fenomen apare in cazul
anumitor sarcini colective, cand nu exista posibilitatea stabilirii exacte a contributiilor individuale.

In situatiile de grup, subiectii isi ajusteaza eforturile la ceea ce ei percep a fi nivelul
eforturilor altora in grup si incearca sa atinga un nivel de echitate. Aceasta explicatie se bazeaza pe
presupunerea cd subiectii se asteaptd ca partenerii lor sa leneveasca si ca atare lenevesc si ei mai
curand decat sa depund un efort mai mare decat al celorlalti Jackson&Harkins (1985) demonstreaza
acest lucru: subiectii manifestd lene sociala strigind mai tare singuri decat in grup, cand nu au
informatii despre nivelul de efort pe care intentioneaza sa-1 atinga partenerul. Cand sunt informati ca
celalalt intentioneaza sa depuna un efort mai mare, ei Insisi strigd mai tare.

O alta explicatie a lenei sociale este aceea ca dorinta de a lenevi reprezinta un raspuns in fata
unor sarcini neinteresante, plictisitoare, care nu determina implicarea subiectului. In acest caz, lenea
sociala va apare dacd nu vor exista constrangeri sociale. Prezenta celorlalti membri ai grupului ofera
acoperirea anonimatului pentru individul nemotivat. De aceea, orice tratament ce Indeparteaza
anonimatul si face performanta individului observabila, reduce lenea sociala.

Cea mai recenta explicatie asupra lenei sociale face apel la conceptul de standard: lenea
sociala intervine cand standardul de performantd este necunoscut subiectilor. Invocarea unui
standard de comparatie poate elimina acest fenomen. A furniza indivizilor un standard bazat pe
performanta trecutd a altora induce doud motivatii diferite: a) dorinta de a afla ce rezultat pot obtine,
in acest caz, comportamentul este declansat de motivatia de auto-cunoastere; b) dorinta de a obtine
un rezultat mai bun decat au obtinut altii in sarcina respectivi — motiv de auto-validare.
Comparatiile si apropierea de standard se pot produce atat la nivel individual cat si la nivel de grup.
Teoria identitdtii sociale a lui Tajfel si Turner (cf. Doise, Deschamp, Mugny, 1996) arata ca
grupurile care castigd in competitia sociald confera membrilor lor o identitate sociald pozitiva.
Indivizii sunt motivati sd caute informatii despre performanta grupului tocmai pentru a stabili daca
grupul lor este superior altor grupuri, superioritate ce le-ar aduce o identitate sociala pozitiva.
Formularea explicitda a unui standard de performanta poate elimina lenea sociald; aceasta este o
concluzie importantd pentru proiectarea strategiilor de combatere a fenomenului ce afecteaza
performanta de grup.

Un alt factor care dizolva lenea sociala este atractivitatea sarcinii pentru individ. Din acest
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punct de vedere, o ipoteza valida ar fi aceea ca lenea sociald dispare cand indivizii manifesta interes
pentru sarcind, sunt, deci, motivati intrinsec. Brinckner &colab (1986) (lbidem)au gasit suport
empiric pentru aceasta concluzie. Subiectii erau elevi de liceu si au fost rugati sa includa intr-o lista
tot ceea ce gandesc despre un nou sistem de bacalaureat. in conditia de implicare intensa, subiectilor
li s-a spus ca acest sistem va fi implementat la scoala lor si ca ei ingisi vor sustine astfel
bacalaureatul. Alfi subiecti au fost facuti sa creada ca sistemul de bacalaureat aflat in proiect va fi
implementat peste 10 ani §i numai in licee de un tip diferit in raport cu liceul lor. Designul cu
prindea conditii de grup si individuale. Autorii au constatat, asa cum anticipaserd, fenomenul de lene
sociald 1n conditia 1n care existau instructiuni non-implicante iar raspunsurile individuale nu puteau
fi diferentiate. Dimpotriva, posibilitatea diferentierii nu introduce diferente de performanta intre
conditia de grup si cea individuala cand sarcina este implicantd. Lenea sociala poate fi eliminata prin

introducerea unor sarcini atractive ori implicante.

3.4. Echipa de lucru: procese, functii si factori ai performantei
3.4.1. De la grup la echipa. Delimitari conceptuale

Echipa este rezultatul dinamicii de grup pe linia rezolvarii sarcinilor punctuale, precise. Bazandu-se
pe ideea de sarcind de lucru, echipa se caracterizeazd prin spiritul de cooperare, coeziune,
performantd, prin fuziunea emotionald a membrilor, prin gandire pozitiva $i motivatie intrinseca
puternicd in Tnlaturarea tuturor blocajelor care ar putea apdrea pe parcursul travaliului rezolvarii
sarcinii de lucru. Analizand specificitatea echipei, ca grup restrans de lucru, Claude Louche (2002)
asociaza cateva caracteristici reprezentative echipei ca grup de lucru: echipa constituie o entitate clar
definita, cu obiective precise, cdile de interdependentd dintre participan{i sunt precis stabilite,
sarcinile sunt trasate pentru fiecare coechipier, activitatile echipei se desfasoara in relatie cu mediul
in care echipa activeaza.

Pentru Roger Mucchielli (1984) (cf. Neculau, 2007, p. 107) echipa, definitd prin cuvintele
cheie ,solidaritate, bune legaturi, unitate, comunitate de spirit, relatii socioafective bogate”,
comporta urmdtoarele caracteristici:

v Un numar restrans de membri, conditie a cresterii eficientei;
v’ Calitatea relatiilor interpersonale, exprimata printr-o retea de legaturi vii, ce se formeaza in
timpul actiunilor echipei;

v Angajamentul personal este ridicat. Echipa nu este doar o colectie, o adunare de indivizi, ci o
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totalitate, un grup psihosocial viu, o unitate de actiune;

Echipa este o unitate particulara in desfasurare, un organism in evolutie;

Echipa se prezinta ca o intentionalitate catre un scop comun, acceptat si dorit de catre toti
membri. Cooperarea imbraca forma coresponsabilitatii,

Constrangerile in interiorul echipei sunt rezultatul orientdrii spre obiectivul comun.
Echipierii convin sa renunte la unele scopuri si libertati personale, in vederea atingerii
obiectivului comun. Ei aleg o tacticd comuna care presupune o coordonare colectiva si o
disciplind de organizare;

Structura organizatorica a echipei variaza in functie de tipul de actiune, de obiectivele si de
contextul specific. Organizarea internd a echipei are rolul de a distribui sarcinile in functie de
competentele membrilor.

Munca 1n echipd se particularizeaza prin activarea unor competente sociale specifice, cu

prioritate competenta de a coopera in plan cognitiv si socioafectiv. Competenta sociala a cooperarii

presupune (Argyle, 2005, pp. 87-116)):

1.

Asertivitatea, opusa agresivitatii descrie comportamentul de a formula o cerere, de a initia o
relatie de prietenie prin tehnici de supunere, flatare, de a utiliza efectele nonverbale (voce,
timbru, privire) pentru a obtine efectele dorite;

Gratificatia si sprijinul utilizate ca mijloace de a initia, sustine si performa o relatie
interpersonala;

Comunicarea nonverbala faciliteaza capacitatea asertivitatii, gratificatiei de a fructifica o
relatie interpersonala. Ea se exprima prin diferite expresii ale fetei, prin adaptarea distantei
fata de celdlalt, prin posturd, gesturi specifice;

Comunicarea verbala presupune capacitatea de a coda si decoda mesaje, de a intretine o
conversatie, de a utiliza un limbaj adecvat contextului

Empatia, cooperarea §i acordarea atentiei celor cu care se comunica reprezinta mijloace cu
ajutorul carora se dezvoltd o atitudine de deschidere fatd de interlocutori;

Cunoagsterea si rezolvarea problemelor sCoate in evidenta importanta complexitatii cognitive
a coechipierilor, a capacitatii lor de a diagnostica situatiile sociale dificile, de a conduce o
conversatie. Are complexitate cognitiva individul care poate schimba directia discutiei dupa
feed-back-ul primit, care-si poate reorganiza comportamentul si poate transfera asteptarile

celuilalt in registrul propriu.
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7. Prezentarea sinelui constituic o proba de asumare a identitatii in relatiile cu ceilalti.
Identitatea sociala a individului se construieste prin raport la context, la un sistem de credinte
si de ideologii, ea tagneste dintr-un anume tip de societate. Orice individ se construieste pe
sine ca personalitate prin raportare la ceilalti, prin internalizarea valorilor existente in mediul
socio-cultural, dar, in acelasi timp, el este fauritor de valori, este creativ prin excelenta.

8. Sistemul de relatii In care este ancoratad personalitatea umana influenteaza sistemul de
competente sociale.

Echipa de lucru, prin intermediul competentelor pe care le reclama, se dovedeste a fi superioara
grupului, cu referire directa la atingerea sarcinilor sau obiectivelor. Echipa este un sistem dinamic,
complex, bine definit si coeziv. Ea asigurd, prin caracteristicile specifice valorizarea maximala a
potentialitatilor individuale, performand atat la nivelul individualitatii, dar si la nivelul colectivitatii
din care isi extrage substanta.
3.4.2. Dinamica echipei: procese si functii

Definind echipa ca un sistem deschis, orientat spre atingerea unui scop, adaptabil constatim
cateva variabile specifice care conduc la ideea de dinamica: o persoana doreste sa faca parte dintr-0
echipd din perspectiva coactiunii, altfel spus, prezenta altora stimuleaza, mobilizeazd si sustine
actiunea. In al doilea rand, omul se construieste pe sine, atdt ca realitate individuald, cat si ca
realitate sociald prin intermediul proceselor de influentd reciproca. in al treilea rand, echipa permite
asumarea rolurilor specifice, in functie de individualitate, competente si abilitati. Combinand cele
trei variabile, in cadrul echipei se individualizeazd urmédtoarele aspecte ce conduc la ideea de
dinamica a echipei (Neculau, 2007, pp.114-115):

1. Coeziunea in munca de echipd favorizeaza randamentul, dezvoltarea personald, stimuleaza
interdependentele creative cu rezonanta pozitiva asupra performantei colective.

2. Luarea deciziei - deciziile prin consens sunt cele mai productive din perspectiva muncii in
echipa. Ele apeleaza la contributia si la resursele fiecarui membru, 1i responsabilizeaza, pare
a fi cel mai bun mijloc de tratatre a problemelor delicate ale grupului. In obtinerea
consensului prezinta importanta timpul alocat dezbaterii deciziei, consumul de energie,
capacitatea de a ajunge la compromis si diplomatia.

3. Conducerea echipei: liderul este persoana care exercita o influenta majora in cadrul grupului
sau echipei. Cu acordul celorlalti, liderul initiaza actiunile, da directive, imparte recompense

si are puterea de sanctionare a membrilor care nu contribuie la atingerea scopurilor asumate.
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Din psihologia liderului amintim:

v' Leadership-ul este un proces reciproc: cadrul actiunii, membrii grupului si liderul
interactioneaza reciproc;

v" Leadership-ul este un proces franzactional : intre membrii echipei si lider are loc un
schimb social (timp si energie contra beneficii materiale si sociale);

v' Leadership-ul este adesea si un proces transformational, in sensul ca liderul sporeste
motivatia, increderea si satisfactia membrilor grupului, determind schimbarea
valorilor, opiniilor si nevoilor grupului sau echipei;

v" Leadership-ul este un proces de cooperare caracterizat printr-o influenta legimima,
nu prin putere absolutid: de multe ori, dreptul de a conduce este oferit Tn mod
voluntar de catre membrii grupului

v" Leadership-ul este un proces de urmarire a scopurilor individuale si de grup adaptat
in permanenta.

Psihologia comportamentald a liderului studiatd de Fred Fiedler (1951, 1978, 1981) permite
delimitarea a doua tipuri de comportamente: comportamentele de relatie care vizeaza atitudinile,
sentimentele, satisfactia membrilor si comportamentele de lucru care au ca finalitate Tndeplinirea cu
succes a scopurilor de grup. Dupa Forsyth (cf. Chelcea, 2006, p.124) cele doud dimensiuni

comportamentale ale liderului se prezintd dinamic conform tabelului de mai jos:

Denumire conceptuala Definitie Exemple de
comportament

Leadership-ul de relatie

- orientat relational Implicd actiuni care - asculta  membrii

- socioemotional mentin relatii grupului

- sprijin afectiv interpersonale pozitive - este usor de inteles

- centrat pe personal in interiorul grupului; - este prietenos

- priceput in relatii impune 0 incredere - trateazd membrii

- mentinerea grupului reciproca,  prietenie, grupului ca egali
sinceritate si - este dispus la
disponibilitate n a schimbare
explica deciziile.

Leadership-ul de lucru
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orientat pe sarcini
centrat pe scop

faciliteazd munca

Implicd actiuni care
promoveaza

indeplinirea sarcinilor;

Tmparte sarcini de
lucru membrilor

are 0 atitudine

centrat pe productie impune un clara  In fata
priceput in | comportament grupului  sau a
management controlat, 0 monetizare echipei

urmareste indeplinirea | a comunicarii si critica munca
obiectivelor reducerca ambiguitatii superficiala

obiectivelor

are grija ca grupul

/echipa sd lucreze
la intreaga
capacitate

- coordoneaza

activitatea

4. Conflictele sunt parte integranta din relatiile umane, fiind inerente muncii in echipa.
Conflictul poate avea ca sursd contradictia intereselor dintre indivizi, nevoia de apdrare a
sentimentului propriei valori sau diferentele de opinii. Conflictul nu are neaparat o conotatie
negativa, conflictele pot fi considerate benefice pentru cd pot evidentia opozitiile sau
identifica persoanele opozante, nevoile si cerintele acestora. Arta compromisului faciliteaza
ideea de grup performant, mai ales daca aceasta arta este specifica liderului de grup.

5. Competitia si colaborarea reprezinta variabile importante in cazul echipei de lucru, prima
facand apel la efort voluntar centrat pe persoana, pe mobilizarea energetica si motivationald
a fiecarui membru al echipei, a doua mergand pe ideea de empatie, incluziune,
interdependenta, altruism, comportament pro-social.

Prin modul de structurare, prin intermediul proceselor psihice specifice, echipa poate
indeplini cateva functii esentiale (Devillard, 2005, cf. Neculau, 2007, p.117):

a) Functia de pilotaj simbolizeaza echipa, asigura dirijjarea energiilor si delegarea
responsabilitatilor membrilor echipei.

b) Functia de focalizare asigura orientarea echipei spre actiune, mobilizarea competentelor si
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energiilor, focalizarea pe obiective. Ea se concrentreaza asupra sarcinii $i a tacticii pentru a o atinge,
gestionarea mijloacelor, ierarhizeaza un set de valori proprii si le impune, alege strategiile actiunii,
da sentimentul coerentei.

C) Functia , coeziune” asigura coeziunea tehnica, pune in functiune un sistem de actiune
comun, Tn timp ce coeziunea umana asigurd legaturile afective, atractivitatea pentru echipa si
moralul acesteia.

d) Functia ,,mobilizare” semnifica capacitatea echipei de a-si stimula membrii pentru
actiunea comuna, de a-i motiva si a le oferi satisfactii decurgand din participarea la proiectul comun.
Este functia prin care se cultivd energiile, se valorifica eforturile personale ale fiecdruia, se
stimuleaza si se mobilizeaza angajarea, se amplifica motivatiile participantilor.

*k*
Grupul, echipa performanta si fenomenul dinamicii

Analizam performanta echipei din perspectiva catorva variabile devenite clasice in analiza
fenomenul performantei. Marimea echipei constituie o variabild importantd in determinarea
eficientei si performantei activitatilor desfasurate. Cercetarile prinvind marirea grupului releva
faptul ca existd o relatie direct proportionald intre marirea grupului si performanta: in grupurile mici
eficienta si performanta sunt mai crescute; pe de alta parte, in grupurile mai mari, dinamica relatiilor
interpersonale fiind mai mare, exista, la nivel teoretic predictia ca si performanta va creste. Totusi,
cresterea semnificativa a marimii grupului de lucru poate determina scaderea coordonarii, instalarea
fenomenului lenei sociale. ,,Rezultatul cercetarilor experimentale aratd ca grupul format din 3-4
persoane este sarac ca realitate sociala, iar grupul de peste 12-15 persoane tinde sa se divizeze in
subgrupuri. Echilibrul cel mai bun intre dinamica grupului, timpul de lucru si productivitatea pare
sa-1 tina volumul de 5 — 12 membri.” (Caluschi, 2001, p. 37)

Variabila conduitei nonverbale, capacitatea membrilor grupului de a avea acces la
manifestarile comportamentale nonverbale influenteazd dinamica si performanta grupului.
Capacitatea de ,,capturare”, codare si decodare a manifestarilor nonverbale este interpretatd de unii
cercetatori (Argyle, 1967, cf. Caluschi, 2001) ca tehnica sociala in obtinerea performantei
operationalizata in: a) un privitor poate invita la interactiune privind lung la alta persoana; sustinerea
privirii de catre subiect este interpretata ca acceptare a invitatiei in timp ce, intoarcerea ochilor in
altd parte ca respingere a invitatiei; b) persoanele care cauta contactul privirii in timp ce vorbesc

sunt considerate demne de incredere, serioase; c¢) daca privirile scurte din timpul conversatiei sunt
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inlocuite de priviri de lunga durata inseamna ca sarcina este mai pufin importanta decat relatia dintre
membrii grupului;

Stilurile comunicationale ce se insereaza in cadrul grupului sunt dependente si de variabila
structura a grupului. Structura grupului se refera la reteaua de statusuri si roluri ce se
implementeaza, intr-o maniera comunicativa, decizionald, afectiv-emotionald la nivelul grupului.
Structura grupului in sine este importanta aici, din perspectiva persformantei, tinand cont mai ales
de compozitia grupului. Compozitia grupului se refera la potentialul uman real pe care se
construieste solutia, rezolvarea sarcinii de grup. In grupurile de inalta performanti compozitia
trebuie sa respecte regula eterogenitatii: eterogenitatea determind productivitate, gandire divergenta,
flexibilitate, originalitate, altfel spus, capacitatea membrilor grupului de a inventaria un set de solutii
alternative n sarcina de grup.

Tn cadrul echipelor de lucru eterogenitatea trebuie si se adaptaze fenomenului normalizarii
sau a normelor de grup. Normele de grup pot fi formale (cu determinare socio-culturald, sunt
adoptate intentionat de grup), sau informale (normele sunt rezultate din interactiunile specifice
grupului de referintd). Normele influenteaza direct realizarile grupului si indirect comportamentul
interpersonal care are impact asupra performantei in sarcind. Normele asigurd capacitatea de
autoorganizare si autoreglare a grupului determinand: a) comportamentul asteptat, cat mai apropiat
de comportamentul continuu al grupului (impus de norma); b) limitele devierilor tolerabile de la
aceste asteptari.

Scopurile de organizare si structurare a grupurilor mici sau echipelor, modalitatile de
comunicare, relatiile statornicite intre membrii pot determina fenomebul coeziunii de grup. Ca
variabild importantd a grupurilor performative, coeziunea grupului reprezintd unitatea, continuitatea
si consecventa acestuia in timp. Grupurile coezive sunt colectivitati in care atractia interpersonala
este mare. ,,Grupurile coezive posedad avantajul folosirii mutuale a membrilor. Aceasta Tnsemna ca
bunavointa (consimtirea) pentru interactiune este avantajul potentialcare creste resursele grupului la
un grad de care grupurile mai putin coezive nu se bucurd. Acest avantaj poate fi scazut, date de
cercetare frecvente arata ca placerea pentru interactiunea insasi, in grupurile coezive excede uneori
motivatia specificad pentru sarcind si o mare parte a energiei este dedicata relatiilor interpresonale
decat pentru a acoperi obstacolele sarcinii, ca urmare performanta suferd.” (Caluschi, 2001, pp. 45-
46) Combinand ultimele variabile se constata ca relatia dintre coeziunea si performanta grupului este

dependentd de normele grupului. In situatia in care normele grupului incurajeza Tinalta
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productivitate, coeziunea si productivitatea se afla legate pozitiv. Cu cat un grup este mai coeziv cu
atat productivitatea este mai mare. Daca normele grupului incurajeaza productivitatea scazuta
(grupul nu este interesat de sarcind sau cheltuieste eforturi in capcane sociale) atunci legétura dintre
coeziune si productivitate este negativd. Coeziunea de grup si performanta se structureaza si pe tipul
relatiilor interpersonale care pot fi relatii afectiv — apreciative, relatii de comunicare, relatii de
influenta, relatii de realizare a sarcinii, relatii de conducere. (Neculau, 1974, p. 65) Toate tipurile
de relatii sunt implicate 1n atingerea obiectivelor de grup si obtinerea performantei. Atractia
interpersonala, relatiile afectiv — apreciative apar ca favorabile performantei, dar sunt si situatii in
care astfel de realatii, prin procesele de grup pe care le determina (comunicare abundenta, reducerea
activismului, aparitia gandirii de grup) influentaza negativ eficienta si rezolvarea sarcinii.

Tipul de relatii interpersonale se interpune cu sistemul relatiilor de comunicare din cadrul
grupului. Prin functiile specifice, din perspectiva grupului, comunicarea facilitaza realizarea sarcinii,
asigurda mentinerea grupului in directia atingerii obiectivelor stabilite, favorizeaza coeziunea
grupului, valorizeazd grupul si asigurd premizele rezolvarii de probleme aparute in interiorul
grupului. (Caluschi, 2001, p. 50) Forsyth (1983) studiind fenomenul dinamicii de grup, considera ca
legatura dintre comunicare si performantd apare directd si transparentd, in sensul ca in grupurile
unde comunicarea se face usor, nu apar neintelegeri, deciziile se iau rapid, satisfactia pentru
activitatea in grup este mai mare si activitatea desfisurata mai eficientd. In concluzie, performanta

este rezultatul sumativ si corelat a tuturor variabilelor se se manifesta in mod dinamic la nivelul unui

grup.

3.4.3. Rolul leadership-ului in performanta unei echipe
Tntr-o echipa de lucru, liderul este persoana cea mai influenta exercitdind comportamentele de
organizare, de control asupra membrilor echipei in vederea atingerii scopului echipei. Tn literatura de
specialitate dedicata studiului liderului sunt inventariate trei tipuri clasice ale acestuia: liderul
autoritar, liderul democratic si liderul laissez-faire. Adaptandu-se aceste tipuri comportamentale la
specificitatea echipei, liderul se prezintd si se manifesta astfel (Proulx, 1999, cf. Neculau, 2007,

ppl23-124):

Leadership Caracteristici

Autocratic - exercita o influenta coercitiva

- risca sa sardceasca productia echipei
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incita pugin la colaborare
este susceptibil pe a provoca ostilitate
convine mai ales echipelor imature, nedisciplinate sau

lenese

Laissez-faire

exercitd o influenta discreta

mizeaza mult pe autonomia i niiativa membrilor
face din increderea in ceilal{i marca sa personala

se intelege mai ales cu grupurile mature si autonome

risca sa antreneze conduite abuzive la membri

Democratic

mizeaza pe consultatia si asentimentul general
privilegiaza respectul si ascultarea celuilalt

incurajeazd sau incitd la o participare optimald a
membrilor

are nevoie de timp si este vulnerabil in fata
tergiversarilor

este util pentru a armoniza raporturile intr-o echipa

Situational

tip de influentd care se adapteazd la caracteristicile si
exigentele situatiei

variaza progresiv si natural

este foarte eficient si valorizeaza contextul

asigurd o realizare adecvata a sarcinii

soliciti  numeroase  abilitati  interpersonale  si

perspicacitate

Liderul este persoana care acordd suport, sprijind, corecteaza conduite, descrie, orienteaza
comportamentele, manifestd empatie, se comportd ca membru al echipei. Din perspectiva
managementului echipei, Rondeau (1996) delimiteaza urmatoarele dimensiuni psihologice specifice
liderului de succes n cadrul echipei: a) are o inteligenta situationala ridicata, altfel spus capacitatea
de a intelege situatia si de a interveni adecvat; b) poseda abilitati sociale ce descriu capacitatea
personald de a organiza interventia asupra grupului; c) structura motivationala a liderului se

preteaza unei psihologii a puterii; d) optim motivational in activitatea de lider, o puternica nevoie de

90




realizare, de initiativa, energie si un simg al responsabilitatii; €) capacitatea de a detecta si a stimula
la membrii echipei competentele specifice, simgul responsabilitdtii, capacitatea de a accepta
directivele.

Conceptului de echipa de lucru i s-a alaturat cel de echipa de inalta performanga. Acest
concept s-a impus 1n practica muncii in echipele stiingifice, de cercetare care presupun experti din
mai multe domenii de activitate si, implicit, coordonarea acestora intr-un tot unitar. Liderul
echipelor de inalta performanta pune accentul de urmatoarele aspecte structurale si functionale
(Neculau, 2007, pp.140-141):

v’ constructia, articularea partilor intr-o unitate, dezvoltarea competentelor de organizare;

v" filosofia ajutorului si instituirea acestei practici ca sursa de dezvoltare interpersonald;

v’ construirea unor identitati-forte, capabile sa trazerseze o axd din care nu lipsesc viziunea,
angajamentul si provocdrile;

v' alegerea unui model de comunicare adaptata la cerintele si normele de baza ale organizatiei,
identificarea piedicilor in comunicare;

v' identificarea si gestionarea surselor de conflict care pot avea impact asupra performantei;

v’ cautarea si identificarea unor stiluri adaptate echipei.

Echipele de inalta performantd nu se constituie spontan, ele sunt rezultatul proceselor de
selectie pe baza unor itemi clar stabilifi dinainte, conform unor standarde profesionale inalte pe
domeniile de activitate din care fac parte specialistii selectati, uneori, acceptarea in aceste grupuri de
inalta performanta facandu-se si dupa testarea psihologica adaptata cerintelor obiectivelor urmarite.
Echipa de inalta performanta are ca fundamente ideologice imaginatia si disciplina, iar ca variabile
structural-metodologice responsabilitatea, angajamentul, solidaritatea de grup, preocuparea pentru
dezvoltarea personala. ,,Rezultatele, performanta... desi sunt produsul unor competente individuale,
nu apar decat daca personalitatile, cu atributele si experienta lor, functioneaza intr-un grup de
performantd, se angajeaza responsabil intr-un comportament de echipd.”( Katzenbach, Smith, 1994)
Ideile-forta ale acestui model sunt urmatoarele: dinamica unei echipe, locul sau in organizatie naste
o provocare, aceea de a Tnvinge dificultatile, de a realiza ceva diferit, de a-si afirma individualitatea.
Reusia este conditionatd de dezvoltarea unui ,,cult pentru performantd”. De unde ideea ca o echipa

functioneaza bine numai intr-un mediu favorabil, care stimuleaza creativitatea.
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3.5. Diferenta dintre grup si echipa din perspectiva activitaitii sportive

Nu este necesara existenta unui ,,talent” intr-o echipa pentru a o face mare, dar oare cum este
alcatuit si combinat un asemenea talent? Michael Jordan (cel mai mare baschetbalist din toate
timpurile) avea propriul sdu punct de vedre: ,, Talentul castigd jocul, dar echipa campionatul.”
Adesea vedem echipe talentate care nu obfin performantd, temandu-se sd foloseascd resursele
propriilor membri, in timp ce alte echipe mai putin talentate si mai sarace in resurse reusesc. Cu
sigurantd, o echipa urmareste sa aiba avantaj datorita variatelor abilitafi, competente ale membrilor
sdi, dar construirea efectiva a unei echipe si a unei munci in echipa necesitd un efort considerabil.

Este evident faptul ca munca in echipd, interactiunea dintre jucatori si antrenor, precum §i

dinamica grupului joaca un rol, important in succesul grupului si a echipei. Membrii unei echipe
trebuie sa interactioneze, sa munceasca impreuna si sa impartaseasca aceleasi scopuri si obiective,
adaptate la cerintele mediului in care 1si desfasoara activitatea; de asemenea, sa existe un echilibru
intre nevoile individuale si nevoile supraordonate echipei. (Hardy&Crace, 1997) Tn general,
majoritatea activitatilor sportive, chiar daca fac parte din categoria sporturilor individuale, necesita
un grup sau o echipd, iar competitiile presupun intotdeauna mai mult de o persoand. Grupul
activitatilor sportive include, presupune o structura ierarhizatd de persoane, cu competente diferite.
care se ocupa de acest fenomen (de exemplu: medicul sportiv, psihologul si antrenorul care lucreaza
impreuna cu echipa pentru a o pregati pentru competitii §i pentru recuperare si ingrijire in caz de
accidente sau esecuri din perspectiva obiectivelor de atins).
Intr-un text clasic ,,Dinamica grupului: Cercetiri si teorii” (1968), Cartwright si Zender notau:
,Dacd existd o singura dorintd de a intelege si de a imbunatati comportamentul uman, atunci este
necesar sa se cunoascd foarte multe lucruri legate de natura grupului. Nici un punct de vedere
referitor la oameni sau la cea mai avansata societate tehnologicad nu este posibil fara a rdspunde la
intrebari referitoare la grup, la felul cum individul interactioneazd cu grupul si cum grupul
interactioneaza cu societatea.”

Cele mai recente cercetari asupra potentialului pozitiv al grupului ca formatiune si, in
secundar, asupra performantei productivitatii, au scos in evidentd si anumite elemente si aspecte
negative referitoare la apartenenta la grup. In articolul ,,Oamenilor le-ar fi mai bine in afara
grupului”, Chistian Buys (1978) argumenteaza faptul ca grupul poate avea consecinte negative

asupra membrilor sdi: lenea sociala, autodeceptia (noi versus ei), conformismul, gandirea de grup
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(gandirea critica la nivelul intregului grup prin suprimarea propriilor idei), dezindividualizarea etc
sunt doar cateva aspecte negative.

Ce este grupul si echipa? Pentru Arouson&colab (2002) grupul reprezinta doud sau mai
multe persoane care interactioneaza si exercitd o influentd mutuala fiecare asupra fiecaruia. Sensul
dat interactiunii mutuale sau interdependentei pentru realizarea unui scop comun, distinge un grup
de o colectivitate de indivizi. De exemplu, o echipa de volei care se antreneaza impreuna in fiecare
dimineata inaintea orelor de scoald, are un obiectiv comun (antrenamentul) si fiecare interactioneaza
cu fiecare Intr-un mod formal (pregatirea pentru competitie) si din aceste motive este consideratd o
echipa. Pe de alta parte, cativa oameni care decid sa mearga impreund simbatd seara la un meci de
volei nu reprezintd un grup, ci o colectivitate de individualitati.

Echipa este o specializare a grupului. De aceea, ea presupune cateva caracteristici definitorii
(din perspectiva activitatilor sportive):

v Un sens al identitatii colective (,,noi” predomina fata de ,,eu”);

v Roluri distincte — toti membrii isi cunosc locul si ce au de facut in echipa;
v Moduri de comunicare structurate;

v Norme — reguli sociale pe care membri trebuie sa le respecte.

Desi toate echipele sunt grupuri, nu toate grupurile pot fi considerate echipe. O echipa
reprezintd orice grup de oameni care in mod obligatoriu interactioneaza cu fiecare in parte, fiecare
cu fiecare pentr a-si indeplini obiectivele propuse. (Corron&Hausenblos, 1998). Ajungerea la stadiu
de echipa este un proces de evolutie. Echipele sunt intr-o permanentd dezvoltare, schimband
propriile asteptari pentru a raspunde atat factorilor interni, dar si a celor externi care actioneaza
asupra sa. Cercetdrile in domeniu au condus la elaborarea a trei teorii explicative privind dinamica
grupului is echipa.

a) Teoria liniara

In aceasti teorie se considera ca toate grupurile se dezvoltd progresiv, parcurgand diferite
etape. Anumite probleme critice apar in fiecare etapd, iar cand acestea sunt depasite cu succes,
grupul elovueaza, merge mai departe. Cea mai populata teorie liniarda a fost avansatd de Bruce
Tuckman (1965). Conform acestei teorii, toate grupurile trebuie sa treaca prin 4 stagii pentru a se
dezvolta: formarea, furtuna, normalizarea, performarea. Desi majoritatea grupurilor trec prin aceste
patru faze, durata fiecarui stadiu si secventele specifice pot lua aspecte diferite ca mod de

desfasurare si ca durata de timp.
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b)

n primul stadiu, formarea, membrii echipei se familiarizeaza unii cu altii, dar si cu ideea
existentei altor echipe cu roluri clar stabilite. Membrii echipei se angajeaza in comparatii
sociale, stabilind legaturi de cunoastere a punctelor tari dar si a celor slabe. De asemenea,
individualitatile incearca sa 1si autoafirme cd ei apartin unuia §i aceluiasi grup si ce roluri
specifice indeplinesc in cadrul grupului.

Al doilea stadiu, furtuna, este caracterizat prin faptul ca exista o rezistentd la ideea de lider,
de conducitor, rezistentd la controlul de grup, de unde si aparitia conflictelor interpersonale.
Se creeeaza o mare rezistentd emotionald, moment in care liderul trebuie sa-si stabileasca
clar rolurile si statutul sau referitor la grup. In acest stadiu, conducitorul trebuie sa comunice
cu membrii grupului Tntr-o maniera sincera, deschisa si plina de intelegere.

Tn stadiul al treilea, normalizarea, ostilitatea este inlocuitd cu solidaritatea si cooperarea.
Conflictele sunt rezolvate si este formati ideea de unitate. In locul ideii de bine individual si
realizare personald, membrii grupului muncesc impreund pentru realizarea scopurilor
comune. In locul competitiei pentru statut sau recunoastere individuald, coechipierii muncesc
impreuna intr-un efort comun.

Tn ultimul stadiu, performarea, membrii echipei sunt toti pe ,,aceeasi lungime de unda”,
unindu-si energiile pentru succesul echipei. Echipa se concentreazd pe problemele de
solutionat folosind unitatea grupului, lucrand impreunad, relationand impreund, punandu-si
contributia impreuni la testarea de noi idei in cadrul grupului. In acest stadiu nu mai exista
probleme structurale la nivelul grupului, relatiile interpersonale sunt stabile si stabilizate, iar
rolurile fiecaruia sunt bine definite.

Teoria ciclica

Modelele ciclice ale vietii au in comun presupunerea ca grupurile se dezvolta intr-o maniera

similard cu cea a ciclurilor vietii individuale — experienfa nasterii, viata, moartea. Aceste modele

ciclice se disting de cele liniare prin faptul ca in faza terminala aceste grupuri se despart, nu mai

existd. Elementul principal in aceasta abordare ciclicd referitoare la dezvoltarea grupului este

presupunerea ca grupul dezvoltd o modalitate proprie de pregatire psihologicd pentru propria sa

rupturd. Acest model se aplicd de obicei grupurilor care nu au o activitate prea lunga, putand fi

evaluatd la durata unor sdptamani sau ciclu anual.

c)

Teoria pendulului

Majoritatea teoriilor referitoare la modelele liniar sau ciclic erau bazate pe presupunerea ca
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grupurile posedd o dezvoltare staticd inerentd care nu satisface neapdrat cerintele mediului
inconjurator. (Gersick, 1988). Modelul pendular accentueaza ideea cd schimbarea se petrece la
nivelul relatiilor interpersonale, ceea ce duce la cresterea si dezvoltarea grupului. Presupunerea este
ca un grup nu se poate misca In mod progresiv prin diferite etape in mod linear pana sa se formeze.

Un bun exemplu provine din ,,A Season on the Brink” care urmareste parcursul echipei de baschet

masculin a Colegiului Indiana (Feinstein, 1987)

Modelul pendular

Pasii

Definirea etapelor

Programul echipei

P1

Orientare: Coeziunea si sentimentele
redau unitatea echipei ca fiind mare;
sentimente

atletii  impart multe

impreuna, anxietatea dar si speranta.

Inceputul antrenamentelor, dupi 15

octombrie pentru debutul

campionatului.

P2

Diferentieri si conflicte: grupul se
subdivide la nivelul pregatirii fizice si
psihice in  mici unitdti. Apar
conflictele intre atleti datorate rolului

si pozitiilor lor 1n echipa.

Continuarea antrenamentelor. Luna
noiembrie este cea mai lunga si grea:
emotiile campionatului, greutatea si

rutina antrenamentelor.

P3

Rezolvare  s§i  coeziune:  creste
coeziunea grupului in fata unui scop

comun.

Primul meci: emotiile s1 tensiunea

acestuia

P4

Diferente si conflicte: unitatea echipei
este slabita de diferite individualitati
care au fost recompensate  sau
penalizate individual, distantandu-se

astfel de grup.

In timpul sezonului apar penalizari,
schimbari, recompense impuse de

conducere in functie de rezultate.

PS

Starsitul sezonului: daca a fost un
sezon plin de succese, sentimentele
pozitive si coeziunea vor fi ridicate si

vicesersa.

Premieri sau penalizdri in functie de

obiectivele atinse.

Dezvoltarea unei echipe se poate realiza analizdnd urméatoarele componente:
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a) Componenta organizatiei

Abordarea dezvoltarii in echipa presupune faptul ca unitatile de baza ale organizatiei sunt
mici grupuri sau echipe de cinci pana la doudzeci de membri - spre exemplu, directorul si primul sau
primele doud niveluri de subordonati. Organizatia totald este considerata ca fiind agregatul complex
al unor asemenea echipe. In consecinta, atunci cand unele schimbiri in comportamentul, atitudinile
sau valorile indivizilor devin necesare, normele si cultura multor echipe - in mod divers
intrepatrunse, pe mai multe niveluri de organizare - pot, de asemenea, reclama o schimbare.
b) Analiza experientei

Formulele dezvoltarii in echipa au recurs la diverse forme de instruire, bazate pe experienta.
Cu alte cuvinte, analiza activitatilor si raporturilor echipelor existente trebuie sa tinda spre un plan
de actiune care sd orienteze activitatile si raporturile viitoare ale acestora. Ca urmare, toate
formulele de dezvoltare a organizatiilor implica trei etape comune, care pot varia considerabil in
privinta detaliilor. Aceste trei etape sunt:

- culegerea de informatii cu privire la activitatile sau relatiile de echipa;

- retroactiunea acestor informatii asupra echipei;

- planificarea-actiune a echipei, bazata pe retroactiune si pe reactiile pe care le suscita.

Existd numeroase moduri de structurare a unei experiente de dezvoltare a organizatiei si
fiecare dintre ele poate fi justificatd in functie de circumstante. De fapt, toate formulele consacrate
care urmeaza au contribuit la parcurgerea celor trei etape citate, in cadrul unei experiente de acest tip
: 1. O echipa deschisa discutiilor, experimentatd, se poate reuni periodic, in vederea progresarii in
planificarea unei actiuni bazate pe raspunsurile pe care le da la intrebarile: Unde ne situdm si de ce ?
Cum se poate actiona mai bine ? 2. O persoana-resursd venitd din exterior 1i poate intervieva pe
membrii echipei, in scopul unei raportari ulterioare a impresiilor globale asupra reactiilor la
intrebarile adresate — de exemplu : Cum am putea ameliora competenta si eficienta echipei noastre ?
3. O echipd poate adopta forma unui grup de formare pentru a produce date si pentru a furniza o
retroactiune asupra relatiilor interpersonale interne, in scopul ameliordrii comunicarii si ludrii de
decizii. 4. Doua echipe (sau mai multe) ar putea conveni cu privire la o runda de confruntari in care
fiecare ar furniza informatii si retroactiune referitoare la perceptia asupra celeilalte. Aceasta
retroactiune poate deveni apoi baza unei planificari-actiune pentru fiecare echipd in parte sau pentru
ambele in acelasi timp. Tn mod normal, aceste formule presupun intalniri de doua pana la cinci zile,

pe teren neutru. Nu e neobisnuit ca echipe de lucru sd programeze o activitate de dezvoltare in
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echipa la intervale de 6-15 luni.
c) Aspecte ale relatiilor intergrupuri

Formulele de dezvoltare in grup ar putea implica aspecte ale relatiilor intergrupuri. E deja
stiut faptul cd organizatiile determinad nasterea a numeroase nevoi de stabilire a unor raporturi
intergrupuri armonioase. In plus, probabilitatea ca aceste legaturi sa fie pe cat de importante, pe atat
de dificile este destul de ridicata. Astfel, competitia distructiva dintre doud sau mai multe grupuri ar
putea fi obiectivul unei experiente de dezvoltare in echipa; sau, la fel, ameliorarea comunicarii. La
urma urmei, increderea este adeseori deficientd intre grupuri ale caror lucrari trebuie sa fie reunite,
ceea ce ar putea justifica o formula intergrupuri.
d)Importanta demarajului

Activitatile de dezvoltare in echipd sunt deosebit de importante in momentul demararii
operatiilor. Astfel, dezvoltarea in echipa este In mod special aplicabilad in cazuri ca : formarea unei
noi unitafi a organizatiei, cum ar fi un nou grup, antrenat in realizarea unui proiect; inlocuirea
membrilor-cheie ai unei echipe, de exemplu, printr-un program de rotatie a sarcinilor; constituirea
unui comitet ad-hoc sau special care sa preia rapid si sa duca la bun sfarsit o sarcina, pentru ca apoi
sa se dizolve. Demarajele implica, de obicei, mai multe probleme, care trebuie identificate chiar de
la Inceput si rezolvate imediat. Acestea pot fi: o serioasd confuzie in legatura cu rolurile si relatiile;
o intelegere rezonabild a scopurilor imediate, dar o lipsa de abilitate cu privire la masurile de adoptat
imediat, insd care sunt necesare la operatiile pe termen lung, ceea ce, in mod progresiv, favorizeaza
o puternica dorintd de actiune imediata, infranata totusi de grija de a evita probabilitatea ca initiative
negandite sd devind, mai tarziu, precedente stanjenitoare; o fixare asupra sarcinii imediate, ceea ce,
adeseori, inseamna ca activitatile de gestionare a grupului nu primesc decat o atentie inadecvata si
ca nevoile individuale sunt neglijate; provocarea reprezentatd de catre membrii echipei care
presteazd o muncd tehnica apreciabila, dar care pot, totodatd, sa suporte repercusiuni serioase in
viata lor personald sau familiald si care, in orice caz, introduc in relatiile de lucru o intensitate care

merita o supraveghere atenta.

REZUMAT

Grupul se prezintd pe sine ca cel mai important mediu de socializare si integrare sociala,

raspunde nevoilor asociative si de apartenenta ale fiintei umane, ofera individului securitate, dar si
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mijloace de afirmare si valorizare. Wosinska (2005) a delimitat principalele caracteristici ale
grupului mic, si anume: 1) fiecare grup are un scop propriu; 2) pentru a-l atinge, membrii grupului
interactioneaza ntre ei; 3) asigurarea interactiunilor eficiente necesita stabilirea structurii de grup, a
ierarhiei dependentelor; 4) importanta este coeziunea, profunzimea relatiilor dintre membri; 5) a
cincea trasatura caracteristica grupului o reprezintd dezvoltarea acestuia; fiecare grup trece printr-un
sir de stadii in procesul de formare, functionare si eventuala destramare.

In ceea ce priveste dinamica grupurilor, C. Leclerc (1999) a identificat trei dimensiuni
specifice: instrumentald, relationald si contextuald. V. Aebischer si D. Oberlé (2002) descriu
urmatoarele functii ale grupului.Prima functie este cea de integrare sociala a individului, a nevoilor
si aspiratiilor sale. Orice membru al grupului ndzuieste sa se incadreze in viata de grup si sa se
articuleze normelor pe care acesta le propune. Functia de diferentiere se manifesta prin oportunitatea
ce o oferd grupul membrilor de a beneficia de ,,imaginea sa de marca”, dar si de a se afirma
personal. Fiecare membru al grupului are tendinta de a se compara cu ceilali, de a pretinde
recunoastere. In grup, schimbarea poate fi opera unor actori sociali minoritari. S. Moscovici a
descris un alt tip de schimbare decat cea determinata printr-un responsabil sau expert. Un grup
minoritar, adesea lipsit de resurse, putere, legitimitate etc., poate angaja o miscare (istorica,
culturala, ideologica) impunand un nou mod de a gandi si actiona, antrenand o spargere a vechilor
stereotipuri $i o schimbare catre propriile convingeri.

Echipa este rezultatul dinamicii de grup, pe linia rezolvarii sarcinilor punctuale, precise.
Bazandu-se pe ideea de sarcind de lucru, echipa se caracterizeaza prin spiritul de cooperare,
coeziune, performantd, prin fuziunea emotionald a membrilor, prin gindire pozitiva si motivatie
intrinsecd puternicd in inlaturarea tuturor blocajelor care ar putea aparea pe parcursul travaliului
rezolvarii sarcinii de lucru.

Pentru Roger Mucchielli echipa, definita prin cuvintele cheie ,,solidaritate, bune legaturi,
unitate, comunitate de spirit, relatii socioafective bogate”, comporta urmatoarele caracteristici: a) un
numadr restrans de membri, conditie a cresterii eficientei; b) calitatea relatiilor interpersonale,
exprimata printr-o retea de legaturi vii, ce se formeaza in timpul actiunilor echipei; ¢) angajamentul
personal este ridicat, Tn sensul in care chipa nu este doar o colectie, o adunare de indivizi, ci o
totalitate, un grup psihosocial viu, 0 unitate de actiune; d) echipa este o unitate particulara in
desfasurare, un organism in evolutie; €) echipa se prezintd ca o intentionalitate cdtre un scop

comun, acceptat si dorit de catre toti membrii, in care cooperarea imbraca forma coresponsabilitatii;
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f) constrangerile din interiorul echipei sunt rezultatul orientarii spre obiectivul comun; co-echipierii
convin sa renunte la unele scopuri si libertati personale, in vederea atingerii obiectivului comun; Q)
Structura organizatorica a echipei variaza in functie de tipul de actiune, de obiectivele si de
contextul specific; organizarea interna a echipei are rolul de a distribui sarcinile in functie de
competentele membrilor.

Tn cadrul echipei se individualizeaza urmitoarele aspecte ce conduc la ideea de dinamica a
echipei (Neculau, 2007, pp.114-115): 1. Coeziunea in munca de echipa favorizeaza randamentul,
dezvoltarea personald, stimuleazd interdependentele creative cu rezonantd pozitivdi asupra
performantei colective. 2. Luarea deciziei - deciziile prin consens sunt cele mai productive din
perspectiva muncii in echipa. Ele apeleaza la contributia si la resursele fiecarui membru, ii
responsabilizeaza, pare a fi cel mai bun mijloc de tratatre a problemelor delicate ale grupului. 3.
Conducerea echipei: liderul este persoana care exercita o influentd majora in cadrul grupului sau
echipei. Cu acordul celorlalti, liderul initiazd actiunile, da directive, imparte recompense si are
puterea de sanctionare a membrilor care nu contribuie la atingerea scopurilor asumate.

Prin modul de structurare a proceselor psihice caracteristice, echipa indeplineste urmatoarele
functii: a) functia de pilotaj care asigura dirijarea energiilor si delegarea responsabilitatilor
membrilor echipei; b) functia de focalizare asigurd orientarea echipei spre actiune, mobilizarea
competentelor si energiilor, focalizarea pe obiective; C) funcfia ,, coeziune” asigura sintalitatea
tehnicd a grupului §i, ca urmare, pune in functiune un sistem de relatii §i scopuri unanim acceptate;
d) functia mobilizare exprima capacitatea echipei de a-si stimula membrii pentru actiunea comuna,
de a-i motiva si a le oferi satisfactii care decurg din participarea la proiectul comun.

Intr-o echipa de lucru, liderul este persoana cea mai influenti exercitand comportamentele de
organizare, de control asupra membrilor echipei in vederea atingerii scopului echipei. Din
perspectiva managementului echipei, au fost delimitate urmatoarele dimensiuni psihologice
specifice liderului de succes, in cadrul echipei: a) are o inteligenta situationala ridicata, altfel spus
capacitatea de a intelege situatia si de a interveni adecvat; b) poseda abilitati sociale ce descriu
capacitatea personala de a organiza interventia asupra grupului; c) structura motivationala a
liderului se preteaza unei psihologii a puterii; d) optim motivational n activitatea de lider, o
puternica nevoie de realizare, de initiativa, energie si un simt al responsabilitatii; ¢) capacitatea de a
detecta si a stimula la membrii echipei competentele specifice, simful responsabilitatii, capacitatea

de a accepta directivele.

99



Liderul echipelor de inalta performanta pune accentul de urmatoarele aspecte structurale si
functionale: a) constructia, articularea partilor intr-o unitate, dezvoltarea competentelor de
organizare; b) filosofia ajutorului si instituirea acestei practici ca sursa de dezvoltare interpersonala;
c) construirea unor identitati-forte, capabile sd traseze o axa din care nu lipsesc viziunea,
angajamentul si provocarile; d) alegerea unui model de comunicare adaptata la cerintele si normele
de baza ale organizatici, identificarea piedicilor in comunicare; €) identificarea si gestionarea
surselor de conflict care pot avea impact asupra performantei; ) cautarea si identificarea unor stiluri

adaptate echipei.
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CAPITOLUL 4

Aspecte ale pregatirii psihologice a sportivilor de performanta

4.1. Conceptul de pregatire psihologica

In conditiile actuale ale sportului de performantd, cand acesta a impins la maximum potentialitatea
biologica umana, prin nivelul solicitarilor fizice datorate antrenamentelor, prin metodele moderne de
recuperare medicala si ajutor, pe baza unor stimulente acceptate, cand rezultatele individuale ale sportivilor de
performanta s-au uniformizat foarte mult, constatdndu-se diferente imperceptibile, de cele mai multe ori
diferenta la acest nivel de varf se face tocmai la nivelul pregatirii psihologice.

Pregatirea psihologica a sportivilor de performanta se defineste ca ,,ansamblul strategiilor §i tehnicilor
de instruire si educatie utilizate in scopul cresterii capacitatii psihice si dezvoltarii personalitatii sportivilor,
corespunzdatoare cerintelor probei/sportului, pentru obtinerea efectelor gsi rezultatelor superioare in
antrenament si concurs” (Epuran, Holdevici si Tonita, 2008). Pregatirea psihologica a sportivilor are ca scop
obtinerea si mentinerea acelui nivel al capacitatilor psihice care sd-1 permita sportivului activitati eficiente in
antrenamente §i rezultate superioare in concursuri, altfel spus obtinerea de performante superioare.
Performanta umana, determinatd de activitatea fizica, tactica, cognitiv-logica, emotionala si creativd a
spiritului performerului, poarta denumirea de performanta psihica. Acest gen de performanta se caracterizeaza
prin dominanta netd a laturii psihice, 1in raport cu cea fizicd a activitatii umane. Performanta psihica este
mediata, in mare masura, de parametri fizici obiectivi ai organismului uman (structura si modul de actiune a
creierului - viteza de executie a sinapselor, conditia fizica generald, metabolismul, starea bioritmica etc.). Tn
legatura cu performanta psihicd se instaleaza si performanta fizica. Principala forma a performantei fizice este
performanta sportiva. Pentru realizarea performantei sportive, nu este suficientd prezenta unor calitafi
anatomo-fiziologice inndscute si dobandite, functionarea optima a psihicului uman, prin producerea si
utilizarea eficienta a abilitatilor si competentelor. Pentru punerea lor in valoare, atat la antrenamente, cat si in
concursuri, sunt necesare atribute cum sunt: calitatile moral-volitive, capacitatea de a planifica efortul,
capacitatea de autoanalizd pentru depistarea greselilor si organizarea eliminarii acestora, toate acestea facand
parte din latura spirituald a activitatii umane. Exista cazuri cand latura spirituala a reprezentat componenta

principala a performantei sportive; este suficient de amintit cazul lui Mark Spitz, care din handicapat
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poliomelitic a ajuns, in primul rand, datoritd unor calitdfi moral-volitive de exceptie, unei motivatii a
tenacitatii deosebite , cvintruplu campion olimpic la natatie.

Conceptul pregatirii psihologice in activitatile sportive este de datd recentd (se impune in anii '60),
cunoscand mai multe modalitdti de abordare din perspectiva obiectivelor pregétirii psihologice a sportivilor, a
metodelor de lucru, a timpului alocat acestei. Din perspectiva cumulativa a acestor variabile s-au impus mai
multe ,,paradigme”, ,,strategii”” de abordare a activitatilor de pregatire:

e Strategia 1-a, a secventelor temporale / perspectiva diacronica (Vanek, 1987, Biddle si Stuart, 1995)
in care se delimiteaza: pregatirea de lungd duratd, pregitirea de duratd medie, pregitirea de scurtd
durata.

e Strategia 2-a, a continutului specific / perspectiva integrala (Epuran, Holdenici si Tonita, 2008) in care
sunt delimitate ca obiective specifice: pregatirea psihomotrica §i sociomotrica, pregatirea cognitiva,
pregatirea afectiva, pregatirea volitiva, pregdtirea privind dezvoltarea personalitatii.

e Strategia 3-a, a obiectivelor pragmatice, punctuale / perspectiva praxiologica (Epuran, Holdenici si
Tonita, 2008) a fost dezvoltatda In USA, Canada si vizeazd atingerea obiectivelor specifice pentru
fiecare sport in parte: concentrare, incredere, stabilitate emotionalda in baschet; reglarea anxietatii,
ameliorarea concentrarii, pregatirea mentala pentru concurs in tenis etc.

e Strategia 4-a, a nivelurilor / perspectiva sincronica delimiteaza: pregatirea psihica de baza, pregatirea
psihica specificd, de ramura, pregatirea psihica pentru concurs.

e Strategia 5-a, pregdtirea pentru concurs /perspectiva confruntdarii in care se accentueaza importanta
,.atitudinii” sportivului in cadrul competitiilor. In cadrul atitudinii de confruntare se delimiteaza ca stari
specifice: dispunerea, anticiparea, angrenarea si modelarea, aplicarea si adaptarea, analiza.

Indiferent de paradigma sau strategiile avute in vedere, continutul pregatirii psihologice trebuie sa
contribuie la dezvoltarea acelor laturi psiho-comportamentale a sportivului, care-i conditioneaza acestuia o
conduita eficientd Tn antrenament si in situatia de concurs. Au fost elaborate un numar considerabil de
programe de dezvoltarea a abilitatilor psihologice . Weinberg si Gould (2007) stabilesc componentele de baza
pe care ei cred ca trebuie sa le intruneasca astfel de programe:

Faza 1: Cine este beneficiarul? In aceastd etapa obiectivul central consd in stabilirea caracteristicilor
sportivului si dezvoltarea unui posibil model de lucru pentru pregatirea psihologica.

Faza 2: Intdlnirea initiald cu sportivii. Aceastd etapi vizeazi implementarea interviului motivational si
identificarea nevoilor sportivilor.

Faza 3: Psihologul sportiv se documenteaza cu privire la specificul activitatii sportive.
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Faza 4: Evaluarea nevoilor in punct de vedere al abilitatilor psihologice. In vederea atingerii obiectivelor
arondate acestei etape psihologul sportiv stabilieste nivelul prezent al abilitatilor psihologice. Acest lucru se
poate stabili printr-o evaluare formala sau informala, utilizdnd: tehnica interviului, evaluarea profilului
performantelor, observarea sportivilor in timpul antrenamentelor si al competitiilor.

Faza 5: Stabilirea unor metode si strategii in scopul de a fi asimilate de sportivi.

Faza 6: Introducerea si invdatarea propriu zisa a metodelor psihologice selectate. Metodele psihologice care
sunt introduse, practicate si aplicate pentru dezvoltarea abilitatilor psihologice, presupun: a) stabilirea
scopurilor; b) relaxarea; c¢) imageria mentala; d) practica rutinei de performantd (care trebuie explicata,
invatata si practicatd inainte de competitie, in timpul competitiei si dupa competitie); €) dezvoltarea abilitatilor
atentionale; f) autohipnoza.

Faza 7: Evaluari dupa implementarea programului §i dupa incheierea sezonului.

Daca un program de dezvoltare a abilitatilor psihologice se intinde pe duratd unui intreg sezon, este
imperativ necesar ca el sa fie evaluat la incheierea sezonului. Daca inventarele psihologice au fost aplicate n
faza de evaluarea a nevoilor, aceleasi inventare trebuie administrate la sfarsitul sezonului, pentru a evidentia
modificarile si imbunatatirile. Luand in considerare dificultatea sarcinilor, o0 masurarea atenta a performantelor

din timpul sezonului poate furniza informatii folositoare privind eficacitatea programului.

4.2. Etapele pregatirii psihologice

Pregatirea psihologica a sportivilor de performanta este subsumata unor valori si atitudini: dorinta de
autoperfectionare si perseverentd in atingerea si depdsirea obiectivelor de instruire si de performanta
prestabilite; manifestarea spiritului competitiv in activitatile de antrenament si competitionale; Simtul datoriei
si responsabilitatea in pregatire si concurs; respect fatd de reguli, parteneri, adversari, arbitri, spectator;
manifestarea spiritului de fair-play, atat in activitatea sportiva cat si in viata social; disponibilitate pentru
colaborare cu partenerii, pentru initierea si mentinerea relatiilor inter-umane; Obiectivitate in aprecierea
randamentului propriu, al coechipierilor si al adversarilor; Optiunea pentru o viata sdnatoasa si echilibrata,
pentru adoptarea unui regim de activitate care sa imbine armonios efortul fizic cu cel intelectual, solicitarea cu
refacerea, timpul ocupat cu cel liber. In pregitirea psihologica a sportivilor sunt parcurse mai multe etape
(Weinberg si Gould; 2007; Epuran, Holdevici si Tonita, 2008; Bull, 2011):

a) Pregatirea psihica de baza cuprinde formarea personalitatii sportivului, dezvoltarea, educarea tuturor

laturilor personalitatii, in special latura atitudinal-valorica.
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b) Pregatirea psihica specifica ramurii sau probei sportive consta in dezvoltarea si pefectionarea acelor
calitati care conditioneaza direct performanta. Se stie ca sportivii de performantd sunt oameni superior dotati.
Performanta sportiva este conditionatd nu numai de aptitudinile fizice si motrice, ci i de cele psihice. Fiecare
sport, ramurd sau probd cere alt complex de aptitudini. Aldturi de aptitudinile psihice generale, precum
motivatia, dorinta de victorie, perseverenta, darzenia, echilibrul emotional vom depista un cumul de aptitudini
speciale. Analiza psihologica a probelor sportive (monografia psihologica a sporturilor) scoate in evidenta
tocmai acele calitati psihice care conditioneaza marea performanta si care trebuie sa fie evaluate, dezvoltate si
perfectionate la fiecare sportiv in functie de profilul, nivelul sdu de dezvoltare si scopul propus in viitor a
deveni realitate.

C)Pregatirea psihica pentru concurs. Etapele anterioare de pregatire asigura baza psihologica a intregii
activitati sportive. Pregatirea psihica pentru concurs cuprinde: a) pregatirea pentru concurs sub aspect general;
b) pregdtirea pentru un anumit concurs. Concursul este principala caracteristicd a sportului. Sportivul se
antreneaza pentru a obtine performante bune in conditii de Intrecere cu altii. Fiecare sport are si un anumit
specific de pregitire psihicd pentru intrecere, care trebuie format de timpuriu la sportivi. Scopul pregatirii
psihice pentru concurs constd din formarea la sportiv a unui sistem de atitudini si conduite cu caracter
operational si reglator prin care acesta sa se adapteze suplu si creator la situatiile concursului si la actiunile

adversarilor.

4.3. Laturile pregatirii psihologice

Laturile sau directiile in care se actioneaza pentru pregatirea psihica a sportivului sunt constituite din
componentele sistemului psihic uman. In pregitirea psihologica a sportivilor se urmareste:
a) Pregdtirea psihomotrica si sociomotrica. Acesatd latura s-a impus in ultimii ani ca urmare a analizei
dataliate a conduitelor motrice tehnico-tactice, din care a rezultat ca maiestria executiilor depinde de gradul
dezvoltarii unor functii psihomotrice deosebit de importante ca schema corporald, lateralitatea, chinestezia,
echilibrul static si dinamic, perceptiile spatio-temporale, timpul de reactie, anticipare si coincidenta, viteza de
executie si repetifie, comunicare prin miscare.
b) Pregatirea cognitiva consta in dezvoltarea functiilor si mecanismelor de cunoastere, apreciere si decizie.
Un rol aparte se acordd dezvoltdrii calitatilor atentiei, ca mecanism reglator — cognitiv, a perceptiilor

specializate (perceptia spatiului, perceptia miscarii, perceptia temporald), a gandirii ca proces de cunoastere
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rationala si operationald, dar in acelasi timp de creativitate si decizie, precum si de dezvoltarea memoriei si
imaginatiei, toate acestea la nivelul solicitarilor specifice si intense ale activitatii sportive performantiale.

¢) Pregatirea afectiva. Starea afectivd se exprima sub forma unei trdiri interioare specifice, a unei trairi
subiective in raport cu un anumit obiect, eveniment, cu o altd persoana sau cu propria persoand. Aceasta traire
afectiva este mereu alta in functie de natura sau specificul relatiei pe care persoana a stabilit-0 la un moment
dat cu un fapt exterior sau cu un interlocutor. Daca de exmplu, respectiva relatie o percepem si o interpretam
ca o situatic de confruntare sau de conflict intre noi si evenimentele exterioare, deci ca o sirtuatie care
blocheaza realizarea propriilor noastre dorinte sau scopuri, atunci apar trairi afective negative, de genul -
insatisfactie, intristare, indignare care vor fi insotite de impulsuri sau actiuni de evitare. Daca, dimpotriva
situatia sau evenimentele exterioare ofera in mod obiectiv conditii optime de realizare a trebuintelor si
nevoilor noastre, sau le percepem si le apreciem subiectiv ca situatii favorizante, atunci apar trairi afective
pozitive, de genul —bucurie, placere, satisfactie, entuziasm etc. Starea afectivd exprima o relatie dinamica si
valorica intre individ si un obiect, fenomen sau situatie externa, respectiv acel raport care desemneaza masura
in care obiectul sau evenimentul in cauza raspunde sau nu dorintelor si asteptarilor noastre. Putem spune ca
procesele afective reflecta gradul de potrivire sau nepotrivire intre trebuintele, aspiratiile personale si cerintele,
exigentele lumii exterioare, de unde si tendinta acestor trairi de a se inscrie intre extremele: satisfactie/
insatisfactie, bucurie/ tristete, placere/ neplacere etc. Ceea ce se afla in primul plan, in cadrul trairilor afective,
nu este atat obiectul sau evenimentul exterior In sine, cit mai ales valoarea, importanta pe care noi i-0
acordam in momentul respectiv. Asa ne explicam faptul ca nu este obligatoriu ca ceea ce este placut pentru o
persoand, sa placa si alteia. Numai asa ne putem explica de ce unul si acelasi obiect produce stari afective
variate unor persoane diferite. La una si aceeasi persoand, un acelasi obiect sau eveniment produce stari
afective diferite, in momente diferite pentru ca Intr-0 anume situatie el a satisfacut integral cerintele persoanei
respective, iar 1n altd situatie, doar partial sau chiar deloc. Daca o persoana repeta sau dezvolta acelasi tip de
relatie cu diverse obiecte, fenomene, persoane, atunci se ajunge la constituirea in plan subiectiv a unor
atitudini fata de acestea, atitudini ce pot fi oricand redeclansate. Desi se recunoaste faptul cd omul simte altfel
decat stie, cunoaste, totusi se apreciaza ca manifestarile afective pure, lipsite de continut cognitiv sunt rare la
om. In lumea umana, triirile afective apar si se dezvolti in cadrul unui context cognitiv, adicd in strinsi
legatura cu informatia obt{inuta despre evenimentul sau situatia respectiva de viata, si in raport cu interpretarea
acordata evenimentului sau situatiei. Astfel, o situatie de viatd poate fi prin ea insdsi frustrantd sau poate fi in
mod subiectiv apreciati ca atare. In primul caz, ea exprimi o situatie reald de contrariere, ca de exemplu in

Tmprejurarea in care , prin decesul timpuriu al mamei sale, un copil este privat de dragostea materna atat de

105



necesara dezvoltirii sale psihice ulterioare. In al doilea caz, o situatie existentiald obisnuitd cum ar fi cea de
sustinere a unui examen semestrial, poate fi perceputa fie ca deosebit de stresanta —ca de exemplu atunci cand
supraestimam dificultatea examenului caruia credem ca nu-i vom putea face fata, fie ca frustranta, ca atunci
cand ne-am format convingerea subiectivd cd raspunsurile noastre nu vor fi apreciate corect de profesor,
datorita subiectivitatii sale. Din perspectiva activitatilor sportive, pregatirea psihologica urmareste dezvoltarea
starilor afective cu caracter pozitiv si stenic, sa asigure o buna dispozitie pentru efortul din antrenament si
concurs, un bun echilibru afectiv, stabilitate emotionala si capacitate de stidpanire si de control asupra
emotiilor negative, precum §i sentimente superioare intelectuale, estetice i mai ales morale.

d) Pregdtirea volitiva. Prin mobilizarea si canalizarea selectiva a energiilor necesare activitatii si prin
directionarea lor spre atingerea scopurilor propuse, vointa devine o conditie subiectiva esentiala a succesului si
a inaltelor performante in orice activitate. Presupunand un insemnat consum energetic, actul voluntar duce si
la fenomenul de oboseala (musculara, neuropsihicd), a carui amplitudine depinde de intensitatea si durata
efortului si de tipul de sistem nervos al subiectului. De aceea, efortul voluntar trebuie incadrat in anumite
limite, pentru a putea preveni acumularea in timp a efectelor oboselii zilnice, ce pot deveni daunitoare starii
de sanatate (surmenajul, astenia si chiar declansarea unor boli psihice grave). Reflectand obstacolele ce se
interpun intre motiv si scop si structurandu —se pe baza lor, mecanismele reglajului voluntar trebuie sa se
moduleze si sd se adapteze dupd specificul acestora. Astfel, efortul trebuie sa fie proportional cu intensitatea
obstacolului. Aceasta presupune ca in componenta sistemului volitional sa existe operatori speciali de
comparare si evaluare. Cu cat acestia vor fi mai bine elaborati, cu atat efortul voluntar va fi mai adecvat si
invers, cu cat ei vor fi mai slab structurati, cu atat vor aparea discordante mai mari, in hiper (efort mai mare de
cat este obiectiv necesar) sau n hipo (efort mai mic decat este obiectiv necesar). Vointa se manifesta nu numai
in pregatirea, declansarea si coordonarea actiunilor, ci §i prin amdnarea sau refinerea, blocarea lor, in pofida
unor incitatii puternice din afard sau din interior (rezistenta la tentatii sau abtinerea de a riposta agresiv la o
insulta sau jignire). Ea este orientatd nu numai spre exterior, spre invingerea dificultatilor din afara noastra, Ci
§i spre interior, spre stapdanirea §i controlul propriilor noastre porniri impulsive, stari afective, stari de
motivatie activate a caror satisfacere in momentul sau situatia data nu este posibila. Pe masura constituirii
sale, vointa se impune ca modalitate principald de organizare si reglare a desfasurarii tuturor celorlalte procese
si stari psihice. Gratie integrarii dimensiunii volitionale, omul trece din ipostaza de instrument al dinamicii
spontane a pulsiunilor, a tendintelor si a starilor interne in cea de stipan si monitor al lor, dobandind efectiv

atributul eului. Ca nucleu central al structurii personalititii, eul este practic de neconceput fard latura sa
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volitiva, care —i confera pregnanta, rezistenta si forfa actionala in raporturile lui cu lumea externa, in general,
cu mediul social, in particular.

Performanta sportivd solicitd maximal calititile de vointd ale individului. Aceste calitati trebuie
dezvoltate atat sub aspectul lor activ, de mobilizare a energiilor si de sustinere a nivelului angajamentului, cat

si sub aspectul lor pasiv, de abtinere, retinere, rabdare, suportare a durerilor.

4.4. Obiectivele pregatirii psihologice

Obiectivele pregatirii psihologice urmaresc educarea, dezvoltarea, ameliorarea sau perfectionarea
fiecdrei insusiri, calitdfi care intrd in sfera de influentare psihopedagogicd (Epuran, Holdevici si Tonita,
2008).Aceste obiective au fost sistematizate astfel:

e Generale. Acestea privesc sistemul psihocomportamental in ansamblul sidu: dezvoltarea multilaterala a
personalitatii sportivului, maximalizarea capacitatii de performanta pe baza dezvoltarii, interactiunii si
autoreglarii diferitelor subsisteme ale psihicului uman — cognitiv, afectiv, psihomotric, volitiv si a
componentelor personalitatii.

e Obiective specifice de sistem: dezvoltarea capacitatii de adaptare si autoreglare la cerintele si situatiile
specifice sportului (eforturi mari, stres de antrenament si competitie, variabilitatea evenimentelor,
variabilitatea relatiillor umane, cerinte si restrictii caracteristice sportului; orchestrarea functiilor
biologice cu cele psihice si psiho-sociale si dezvoltarea capacitatii de mobilizare a intregii energii
potentiale; asigurarea functionarii fard greseald a Intregului sistem psihocomportamental; dezvoltarea
aspiratiei spre rezultate superioare, a capacitafii de menfinere a obiectivelor in perspectivda, de
anticipare; dezvoltarea capacitatii de refacere psihica si fizica.

o Pe domenii de activitate:

1. Psihomotorii: a) Psihomotorii in formulare sinergica: aptitudini perceptive, coordonare — dexteritate —
ochire, aptitudini motrice, comunicare nonverbala, ideomotricitate, relaxare; b) Psihomotorii in perspectiva
analiticd: constiinta corpului, bilateralitatea, lateralitatea, imaginea corporald, perceperea raportului corp —
obiect — spatiu, discriminarea vizuald (acuitate, urmarire, simgul distantei, memoria vizuald), discriminarea
auditiva (acuitate, orientare si urmarire, memorie auditiva), discriminare tactild, discriminare chinestezica (a
pozitiei corpului, a miscarilor), perceptii specializate in ramura de sport specificd (coordonare generala,
coordonare segmentard, coordonare complexa in miscari §i pozitii neobisnuite, sincronizarea miscarilor,

echilibrul static si dinamic, orientarea corpului si a miscarilor in spatiu, dexteritatea degetelor si a mainilor,
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dexteritatea picioarelor, coordonare oculo — segmentard), agilitatea, viteza, miscarile expresive, miscari
interpretative (reprezentari ideomotrice, exersarea mentald, mobilizare prin limbaj intern, relaxarea musculara
analiticd, relaxarea musculara globala, reglarea respiratiei si a frecventei cardiace, etc).

2. Cognitive:_concentrarea atentiei pe sarcind, puterea de concentrare a atentiei, stabilitatea atentiei la
perturbatii externe sau interne, mobilitatea atentiei, volumul ei, vigilenta, spiritul de observatie, analiza si
sinteza rapida a situatiilor, luciditatea in situatii critice, constientizarea obiectivelor, a sarcinilor si a cailor de
indeplinire a lor, intelegerea faptelor si fenomenelor, intelegerea tacticii adversarilor, intelegerea starii de
spirit a partenerilor, adversarilor, cunostinte teoretice, tehnice, tactice specifice sportului practicat, decizie
optima, rationald si rapida 1n situatii variabile sau stresante, planificarea mentald a actiunilor, exersarea
mentald a actiunilor, cunoasterea §i imaginarea strategiilor de planificare a actiunilor, cunoasterea
particularitatilor coechipierilor, planificarea mentald a comportamentului de concurs, vorbirea interioara
(autocomenzi, autodncurajari, controlul conduitelor propuse), gandire pozitivd, evaluarea obiectiva a
situatiilor, memorie motrica, etc.

3. Afective: sentimentul valorii personale, acceptare de sine, autoevaluare realista a propriei vieti si activitati,
comportament cinstit fatd de adversari, tonus afectiv pozitiv, confort psihic, autoreglare emotionald (controlul
emotiilor negative, conduite controlate in situatii critice, eliminarea Incordarii interioare, capacitatea de
interiorizare si stdpanire de sine, Invingerea fricii de succes sau insucces), autoreglarea prin autosugestie,
participarea afectiva (implicarea afectiva in activitatile grupului, empatie pentru parteneri, colaborare,
intrajutorare, asisten{d mutuala si directa).

4. Volitive: orientarea activitatii spre scopuri clar formulate si bine motivate, capacitatea de ierarhizare a
scopurilor dupd criterii bine determinate, educarea calitatilor vointei, proiectarea realistd a strategiilor de
actiune, asumarea voluntard a sarcinilor de lucru, stapanirea de sine, capacitate de mobilizare maxima n

situatii de antrenament si de concurs, autoreglarea activitatilor, autoevaluarea performantelor etc.

4.5. Strategii, metode si tehnici utilizate in pregatirea psihologica a sportivilor de performanta

Satisfacerea exigentelor sportului de performanta la nivel international, asa cum se manifestd el in
prezent, depinde in mare masura de calitatile psihice si participarea psihicad a celor care practica diverse
ramuri sportive. In conditiile impuse astiazi performantei este necesard pe langi o pregitire comuni
tuturor sportivilor si o stricta individualizare realizata in sens psihologic. Individualizarea  pregatirii

presupune abordarea psihologicd a sportivului, pornind de la studierea personalitatii acestuia. Cele mai
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semnificative aspecte ale pregatirii sportivilor, asa cum le resimt antrenorii, sunt: formarea rezistentei psihice
la stres si a deprinderilor de a solutiona situatiile neprevazute; aprecierea si imbunatatirea nivelului calitagilor
psihomotrice: timp de reactie, oportunitatea reactiei, viteza de invatare motricd; reglarea si autoreglarea
tensiunii emotionale 1in perioada precompetifionald si competitionald; determinarea profilului
personalitatii sportivului privind aptitudinile, temperamentul, caracterul, care pot influenta
comportamentul acestuia in antrenament si concurs;, metode de refacere psihologica; analiza solicitarilor
psihice in antrenament §i competifii; rezolvarea conflictelor interioare intre sportivi sau intre sportivi si
antrenor.

Procesul de pregatire psihologica este organizat si planificat in raport cu particularitdtile sportivului,
intrucat performanta este asigurata in primul rand de omul-sportiv, supus unui anumit tip de efort, cu
solicitarile biologice si psihologice, uneori la limita, pe care el le suportd de o manierd particulara.
Cunoasterea sportivului se impune sa se facd pe mai multe planuri simultan, multidisciplinar, de catre
echipe complexe in care conlucreaza antrenorul, metodistul, medicul, fiziologul, biochimistul, psihologul.
Abordarea stiintifica a antrenamentului si evitarea risipei inutile de efort fizic si psihic impune obiectivizarea
procesului de antrenament, rationalizarea mijloacelor de pregatire, standardizarea lor si algoritmizarea
pregatirii.

Refacerea psihicd a sportivului de performantd, supus prin insusi specificul activitatii de
antrenament si concurs la eforturi fizice si psihice deosebit de mari, este o problema complexa care
intra in sfera de competenta a echipei care asigura pregatirea si raspunde de performanta acestuia. Ca
si pregatirea pentru activitate, refacerea trebuie sa {ina seama de cateva postulate principiale. Dintre
acestea amintim: sportivul este un sistem dinamic, hiper-complex, integral, vizand optimizarea,
indeosebi, maximizarea capacitatii de performanta, pregatirea sportivd este o actiune praxiologica si,
deci, trebuie sa o ia in consideratie si sd asigure toate mijloacele si tehnicile de potentare a
individului. Intre factorii de potentare, nivelul constiintei de sine, interesele, motivatia,
constientizarea activitatii concrete detin locuri insemnate, alaturi de conditiile sociale si materiale
organizatorice. Se are Tn vedere activitatea reglatorie a comportamentului care se realizeaza ca
necesitate de echilibrare a individului cu ambianta si activitatea. In sportul de performanta
identificam toate cele trei forme de reglare a conduitei sportivului:

e de stabilizare, pentru mentinerea structurilor psiho-fiziologice Tn limitele unor valori date;
e de optimizare, pentru realizarea echilibrului functional al individului in conditiile existentei mai

multor alternative, dintre care una este mai preferabila;

109



e de dezvoltare, in care se urmareste transformarea si perfectionarea continud a organizarii
initiale, dupa legile obiective ale evolutiei.

Refacerea psihica a sportivului este un fenomen adaptativ care se produce in conditiile unui
anumit consum psihic si ale unei anumite deteriorari a mecanismelor psihocomportamentale.
Refacerea psihicd este un proces dialectic: incepe odatd cu anticiparea activitatii, continud cu
complexul de mijloace utilizate proportional cu intensitatea (relativd) a activitatii efortului si se
incheie prin asigurarea conditiilor progresului in etapa urmatoare.Ca urmare a efortului psihic si fizic
din antrenament, si mai ales din concurs, deteriordrile se adreseaza mecanismelor psiho-
comportamental-adaptative- reglatorii de tip cognitiv, afectiv, conativ. Ca urmare, inregistraim doua
grupe de astfel de deteriorari: o crestere accentuatd a tensiunii psihice care poate avea si aspect de
stress si o scadere pronuntata a energiei psihice care are nevoie de recuperare.

Aceste efecte ale efortului prelungit sau foarte intens se pot manifesta singular sau impreuna.
Limbajul curent vorbeste de oboseald si surmenaj(Athanasiu, 1998), dar in conditiile efortului
maximal din sport, deseori, apar manifestdri de nevrozism exprimate in agresivitate, anxietate,
hiperemotivitate, abandon, blocaje, fobii, fixatii.

In a doua categorie de cauze intra situatiile si activitatile stresante. Efortul si consumul psihic
au, 1n acest caz, o caracteristica specificd si anume constiinta sportivului asupra neputintei de a depasi
momentele critice sau constiinta periculozitatii situatiilor, in special cele de tip moral care-i angajeaza
prestigiul. Tntre cauzele concrete care produc supraincordarea psihica, hipertensiunea si stressul,
mentiondm: antrenamentele si concursurile dure, de raspundere, cu adversari foarte tari,
suprasolicitarea morala prin accentuarea raspunderii in cazul insuccesului, suprasolicitarea psihica in
taberele de pregatire 1in care totul se reduce la antrenament, neindividualizarea efortului, intaririlor si

a altor masuri instructiv-educative.
4.5.1. Strategii de optimizare a activarii

Folosirea nediscriminativa a strategiilor de relaxare si de energizare, au determinat psihologii sportivi sa
promoveze o potrivire mai atentd intre afectele precompetitionale si ajustarea psihologica. Aceasta abordare

este cunoscuta sub numele de ipoteza ajustarii. Se pune accentul in cadrul acestei ipoteze in a fi siguri ca

interventia aleasa pentru a relaxa sau a energiza sportivul se potriveste la simptomele pe care le are.
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a) Strategii de energizare a echipei sportive. In timp ce antrenorul se pregiteste pentru noul sezon, el simte
nevoia sa pund in miscare un numar de initiative destinate sa tind echipa focalizata si energizata pentru
ntregul sezon.

b) Imageria in sportul de performanta. Prin imagerie se intelege ,,utilizarea tuturor simfurilor pentru a crea
sau recrea o experientd in minte” (Holdevici, 1995). O detaliere a acestei scurte definitii va clarifica mai multe
aspecte privind imageria. Retinem astfel ca: (a) imaginea se realizeaza la nivel mental, in absenta stimulilor
externi; (b) imaginea implicd unul sau mai multe simturi; (c¢) imaginea este creatd din informatii stocate in
registrul senzorial, memoria de lucru sau memoria de lungé durata.

Literatura despre antrenamentul mental oferd numeroase indicii pentru aplicatiile generale ale imageriei in
sport. Existd numeroase dovezi stiintifice care atestd faptul cad imageria este un proces cognitiv-
comportamental eficient pentru invatarea si dezvoltarea deprinderilor motorii. Cercetarile asupra
antrenamentului mental au relevat cateva principii care asigura eficienta acestuia:

e Nivelul de experienta al sportivului. S-a constatat ca sportivii de elitd beneficiaza de antrenamentul
mental in mai mare masura decat incepatorii (Weinberg si Gould, 2007). Cu cat experienta in sport
este mai mare, cu atat antrenamentul mental va fi mai eficient pentru ei.

e Componenta cognitiva a experientei. Antrenamentul mental este mai eficient pentru activitatile care
necesita gandire si planificare (Hird, Landers, Thomas si Horan, 1991).

e Factorul timp Tn antrenamentul mintal. Cand vorbim de antrenamentul mental, mai mult, nu inseamna in
mod necesar mai bine. Apeland la o sarcina din baschet, Etnier si Landers (1996) au demonstrat ca
atunci cand sportivii se antreneaza fizic constant, practicarea antrenamentului mental intre 1 si 3
minute este mai eficientd decat atunci cand este prelungita la 5-7 minute.

Doi factori importanti trebuie luati in considerare atunci cand vorbim de utilizarea imageriei in sport.
Primul ar fi perspectiva din care imageria este practicata, iar al doilea, modalitatea senzoriala prin care
imageria este experientiati. Exista doud perspective de aplicare a imageriei: una interna si alta externa. In
imageria internd, sportivul se imagineaza pe sine executand o sarcind sportiva, privindu-se din interiorul
corpului siu. Dimpotrivi, imageria externd este un lucru mai putin obisnuit pentru noi. In imageria externa ne
vedem pe noi insine din afara corpului nostru, privindu-ne de la distanta.
¢) Programe de interventie cognitiv-comportamentale care folosesc imageria si relaxarea
cl) Repetitia vizual-motorie a comportamentului. Acest program a fost dezvoltat de Suinn pe baza adaptarii
tehnicilor de desensibilizare ale lui Wolpe, utilizate de cétre acesta in cazul unor fobii. Metoda lui consta n:

(1) relaxare corporala, utilizdnd o versiune prescurtatd a tehnicii de relaxare musculard progresiva Jacobson,
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(2) practicarea imageriei raportat la o situatie specifica din sport si (3) folosirea imageriei pentru a executa o
deprindere specifica intr-un mediu stresant. Mai recent, Suinn considera acest antrenament ca fiind o tehnica
de management al anxietatii. Tehnica lui Suinn invata sportivul sa foloseasca relaxarea si tehnicile imaginative
pentru a crea mental situatii din competitie. Exersand mental situatii stresante, sportivului i va fi mai usor sa
faca fatd dificultatilor din timpul competitiilor reale. Suinn recomanda folosirea imageriei interne in
antrenamentul vizual-motor, dar sugereaza ca sportivul poate apela si la imageria externd pentru a-si identifica
propriile greseli.

c2)Antrenamentul de inoculare a stresului. Este un program cognitiv-comportamental dezvoltat de
Meichenbaum care incorporeaza tehnici de relaxare, imagerie si alte tehnici cognitive intr-un tot unitar (cf.
Holdevici, 2000). Elementul cheie al antrenamentului de inoculare a stresului este expunerea progresiva a
sportivului la situatii din ce n ce mai stresante cu scopul de a-l face imun la efectele negative ale stresului.
Treptat, sportivul este supus unor situatii de stres carora le poate face fatd. Aflat in stare de relaxare, i se
sugereaza sd se imagineze pe sine (in vitro), adaptandu-se progresiv la evenimente din ce in ce mai stresante.
In acest mod, sportivul anticipeazi interactiunile stresante si experimenteaza strategii de coping. Ulterior,
sportivul este expus la situatii reale (in vivo), in care nivelul stresului este crescut gradual, permitand aplicarea
strategiilor de coping invatate. Astfel, se produce o adaptare graduala la stres.

c3) Antrenamentul de management al stresului. Este un program de interventie cognitiv-comportamentala
dezvoltat de Smith care include relaxarea, imageria si alte procese cognitive. La fel ca antrenamentul de
inoculare a stresului, acest program contine trei stadii. Diferenta dintre cele doud programe de management al
stresului este evidentd in cel de-al treilea stadiu. Antrenamentul de inoculare a stresului vizeaza abilitatea
persoanei de a se acomoda unor nivele reduse de stres, in timp ce antrenamentul de management al stresului a
fost dezvoltat pentru situatii stresante de mare intensitate. Tn faza de conceptualizare a stresului, sportivul este
ajutat sa inteleagd natura stresului in general, si sa identifice sursele stresului sau, in special. El invata ce
anume 1i cauzeazi stresul si modalititile de adaptare la acesta. In timpul acestei faze el descoperi, de
asemenea, ci poseda deja un numir de strategii utile in adaptarea la stres. In faza de achizitie a abilitatilor,
sportivul invatd si practica raspunsuri integrate de adaptare. Aceste raspunsuri sunt bazate pe relaxare,
imagerie, respiratiec ampla si alte abilitati cognitiv-comportamentale. Persoana este invatatd sa declanseze

aceste abilitati cu ajutorul limbajului interior.
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4.5.2. Strategii de relaxare Tn sport

In viata cotidiana, relaxarea inseamna deconectare de la activitate. In psihologie relaxarea este priviti ca
pe o metoda de autoreglare a starilor psihice. Tehnicile de relaxare sunt in numar variat. De-a lungul timpului,
psihoterapeutii au clasificat tehnicile de relaxare dupa mai multe criterii (Holdevici, 1995). R.D. Bousinger
vorbeste despre tehnici de relaxare: a) analitice (se porneste de la grupe musculare restranse si se
generalizeaza relaxarea la intregul sistem muscular); b) sintetice (personalitatea clientului este abordata
global) ; c) sisteme de relaxare derivate din ritmica (pun accent pe gest si miscare). De asemenea, E. Winter
descrie doua criterii de relaxare: criteriul rational, in functie de metodele de relaxare se clasifica in doua
categorii (rationale si empirice) si criteriul conceptual, in functie de metodele de relaxare (analitice, sintetice
si eclectice). Stokvis si Wiesenhunter vorbesc despre metode de relaxare active (clientul joaca un rol activ) si
pasive (terapeutul este cel care controleaza procesul relaxarii). Dincolo de aceste sistematizari, principalele
metode de relaxare in sportul de performanta, preluate din domeniul larg al psihoterapiilor, sunt:

a) Trainingul autogen (J.H. Schultz: aceasta metoda de relaxare deriva din hipnoza medicalad si a fost
elaborata de I.LH. Schultz in 1920. Ea constd in inducerea prin exercifii psihofiziologice a unei decontractii
generale a organismului, care permite comunicarea unor sugestii (Holdevici, L., 1995). Metoda cuprinde doud
cicluri de exercitii: Ciclul inferior si ciclul superior. Ciclul inferior cuprinde exercitii in care decontractia
vizeaza: sistemul muscular, sistemul cardiovascular, sistemul respirator, organele abdominale §i zona capului.
Exercitiile se insusesc intr-un interval de 6-10 saptamani. Clientul invatd urmatoarele exercitii: experienta
caldurii, experienta greutatii, concentrarea asupra cordului in vederea incetinirii ritmului cardiac, controlul
respiratiei, reglarea functionarii organelor abdominale, perceperea unei vasoconstrictii in zona fruntii. Ciclul
superior: se trece la acest nivel dupa o practicare de 6 luni — 2 ani a ciclului inferior. Aceasta etapa dureaza 3-
6 ani. Clientul invata urmatoarele exercitii: concentrare pe culoarea preferata, concentrarea pe culori impuse,
concentrarea pe obiecte concrete, concentrarea pe idei abstracte, trairea sentimentului propriu (reproducerea in
interior a starii afective pe care clientul si-o doreste cel mai mult), interogarea propriului subconstient.

Starea autogena se obtine printr-un antrenament de cateva luni in cursul cdrora se efectueaza urmatoarele
exercitii:

(1). exercitiul bazal prin care se obtine starea de relaxare;

O introducere (1-2 sedinte)
O exercitiul greutatii (2-3 sedinte)
O exercitiul caldurii (2-3 sedinte)
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exercitiul cardiac (2 sedinte)

exercifiul respirator (1 sedinta)

O 0O 0

exercitiul plexului solar (1 sedintd)

O exercitiul racelii fruntii (2 sedinte)

(2). exercitiul prin care se induc modificari somatice;

(3). exercitiul prin care se induc modificari psihice;

(4). exercitiul meditatiei.

b) Relaxarea musculara progresiva (E. Jacobson). Pentru controlul anxietatii din sport, se utilizeaza, de
obicei, tehnica elaboratd de Dr. E. Jacobson, de numitd relaxare progresiva, deoarece se realizeaza relaxarea
progresiva de la o grupd musculara la alta, pana ce toate grupele musculare sunt acoperite. (Epuran, 2008, pp.
351 — 354) Metoda are ca punct de plecare fiziologia musculara, caracterizatd prin constientizarea de catre
subiect a contractiei si relaxarii diferitelor grupe musculare.

Relaxarea progresiva se realizeazd prin incordarea si relaxarea progresivd a tuturor marilor grupe
musculare ale corpului. Ea implica tensionarea si relaxarea anumitor muschi, astfel incat sa se realizeze
congtientizarea diferentei dintre tensiune si relaxare. Aceastd deprindere este invatatd prin incordarea maxima
a unui muschi, identificarea senzatiei tensiunii, apoi relaxarea complatd a acestui muschi si sesizarea
diferentei. Atentia subiectului este concentrata asupra muschiului indicat pentru a deveni suficient de sensibil

in a sesiza diferente semnificative intre situatia de tensionare musculara si relaxare musculara.

Pentru ca acest timp de antrenament psihologic sa fie functional, atingdndu-si obiectivele, (invatarea
tehnicii, autocontrol mental, diminuarea starii de anxietate in situatia de antrenament / concurs sportiv) trebuie
avute in vedere cateva conditii: a) fiecare aplicare a tehnicii relaxarii progresive necesita realizarea unei pozitii
confortabile, de preferinta intins pe un covorasg, cu o pernd mica sub cap; b) imbracdmintea cat mai lejera; c)
lumina difuza; d) inchiderea ochilor, daca subiectul se simte mai confortabil; €) automonitorizarea respiratiei.
C) Meditatia transcedentala (E. Dars). La inceputul secolului XX se considera ca exista trei stari de constiin{a:
starea de veghe, starea de somn si starea de vis. Cercetdrile desfasurate de H. Rugg R. Fischer si B. Wolman
au demonstrat existenta celei de-a patra stare de constiintd. Aceasta a fost descrisd mai tarziu de Anne
Chassaing ca fiind o stare de extaz, de calm profund si revelatie. Trecerea spre aceastd a patra stare de
congtiintd este consideratd ca fiind si o tehnica psihoterapeutica de relaxare si reconstituire psihica in
profunzime. Meditatia transcedentala a fost structurata ca metoda terapeutica de E. Dars. Clientul este implicat

ntr-o stare de calm si liniste. Pentru statuarea celei de-a patra stari de constiinta se folosesc cuvinte fara sens
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numite ,,mantra”. Clientul contempla si se detaseaza total de fluxul obisnuit al vietii in timp ce, cu ochii
inchisi, rosteste “mantra”. Exercitiul se realizeaza de 2 ori pe zi, timp de 15-20 de minute.

d) Hipnoza. Multa vreme hipnoza a fost considerata ca fiind un fenomen supranatural, parapsihologic si chiar
patologic. Aceste interpretari s-au dovedit insa de-a lungul timpului nefondate. Psihologia moderna considera
hipnoza ca fiind o stare modificata a constiintei amplasata intre starea de veghe si cea de somn, insd mai
aproape de starea de veghe decéat de cea de somn. Hipnoza are o foarte mare aplicativitate in psihoterapie, in
special in cazul tratamentului nevrozelor. Majoritatea specialistilor in psihoterapie considera hipnoza ca fiind
o stare indusa in mod artificial, asemanatoare cu somnul, dar diferita de acesta din punct de vedere fiziologic.
Aceastd stare se caracterizeaza printr-o sugestibilitate crescuta, fapt care favorizeaza inducerea la client a unor
modificari senzoriale, perceptive, mnezice si mororii (Holdevici, 1., 1995).

Hilgard descrie starea hipnoticad pe baza a 9 caracteristici (Gheorghiu, 1977): reducerea functiei de
planificare (nu mai are inifiativa si nu mai poate planifica actiuni); redistribuirea atentiei (orientarea atentiei
spre hipnoterapeut); capacitatea crescutd a productiei imaginative (percep obiecte, persoane sau situatii care
nu exista 1n realitate); reducerea controlului realitatii si toleranta crescuta pentru distorsionari ale acesteia (de
exemplu: accepta amintiri false); crestera gradului de sugestibilitate (este foarte receptiv la sugestii);
accentuarea comportamentului de jucare a unor roluri (poate intra intr-un rol dictat de hipnoterapeut): aparitia
amneziei posthipnotice (subiectul uitd tot ce s-a Intdmplat in stare hipnoticd atunci cand revine in starea de
veghe); starea de relaxare psiho-fizica, scaderea acuitatii perceptive (percepe estompati stimulii din mediu).
Tot Hilgard (1971) descrie trei faze ale inductiei hipnotice (apud. Holdevici, 1995): a) faza de pregatire —
terapeutul 11 da subiectului informatii cu privire la ce Tnseamna hipnoza, ce anume se asteaptd de la el si care
vor fi efectele acestei abordari terapeutice asupra simptomelor sale; b) faza de inductie hipnotica propriu-zisa
— prin distragerea subiectului de la stimulii externi §i concentrarea asupra cuvintelor rostite de terapeut, care
sugereaza relaxare, somnolenta si ii stimuleaza imaginatia; c) faza de adancire a transei — pe fond de relaxare

profunda sunt presarate sugestiile terapeutice.

4.5.3. Stategii de crestere a increderii in sine

Tehnica completarii de propozitii are ca scop fundamental cresterea increderii in sine, ca variabila
centrald a personalitatii sdnatoase, capabild de performante superioare in planul vietii personale, profesionale
si socioculturale. Increderea in sine este determinati atat de factori interni, cat si de factori externi. Intern

inseamna factori intrinseci sau generati de ideile, convingerile, practicile si comportamentele individuale.
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Externi inseamna factori din mediul inconjurdtor: mesaje transmise verbal sau non-verbal, experinte evocate
de catre parinti, profesori, alte persoane importante pentru noi, organizatii si culturi. (Branden, 2008, p. 11)
Tehnica este de inspiratie psihanaliticd (porneste de la premisa cd stim mai multe lucruri decat suntem
congtienti — avem mai multa intelepciune decat folosim in mod normal si un potential mai mare decat arataim
in mod obisnuit in comportamentul nostru), combinand elemente din perspectiva cognitiv — comportamentala,
avand ca axioma fundamentala: schimbarea gandurilor disfunctionale despre sine, determind schimbarea
comportamentelor disfunctionale, ceea ce coreleaza cu activarea comportamentelor sanatoase, performante —

de unde eficienta personala.

Metamorfozarea personalitdfii prin parcurgerea programului completarii de propozifii presupune:
,Practica unui trai constient / Practica acceptarii propriei persoane / Practica propriei responsabilitati / Practica
increderii in sine / Practica unei vieti in care ti-ai stabilit scopuri / Practica integritatii personale.” (Branden, p.
86). Prin astfel de practici activatoare se ,,naste” eficienta personald. A fi eficient inseamna sa fii capabil sa
ajungi la rezultatul dorit, Increderea in abilitatea noastrd de a Tnvata ceea ce avem nevoie si de a face ceea ce
trebuie pentru a indeplini scopurile, in masura in care succesul depinde de propriile noatre eforturi.

Eficienta personald reprezintd, de asemenea, convingerea intima cd suntem capabili sd gandim, sa
judecam, sa ne corectdim greselile. Este increderea in procesele si abilitatile noastre mentale. Eficienta
personald comunica despre noi ca suntem capabili sd Invifdm ceea ce avem nevoie sd Invatdm §i ceea ce ne-
am angajat sa facem rational si constient, pentru a stdpani sarcinile si provocdrile presupuse de valorile
noastre. . Intr-o astfel de intelegere a increderii in sine, corelata cu eficienta personald, ea reclami un evantai
de calitati psihologice, precum: rationalitatea, realismul, intuifia, creativitatea, independenta in gandire,
flexibilitatea, capacitatea de a manageria schimbarea, disponibilitatea de a admite si de a corecta greselile,

bundvointa si capacitatea de a coopera.

**k*

Practicile cresterii increderii in sine in corelatie cu eficienta personala ( Branden, pp. 79-192):

1. Practica unui trai constient. Este tipic omului s invete si s dobandeasca noi cunostinte si abilitati, astfel
incat ulterior nu mai este nevoie de acelasi nivel de constientizare explicitd care a fost necesar in timpul
procesului de invatare. Pe masura ce noile cunostinte sunt fixate, trec in repertoriul acumulat al
subconstientului, eliberand astfel mintea constienta de elementele vechi, pentru a face loc celor noi si
nefamiliare. Ca sd operam constient, ca s fim intr-o stare de concentrare mentald adecvata, nu inseamna ca

trebuie s fim neaparat angajati in rezolvarea unor probleme in fiecare moment al existentei noastre.Pentru a
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opera constient, nu Tnseamna ca trebuie sa ai Intotdeauna aceeasi stare mentala, ci mai degraba sa fii in starea
mentalad adecvata lucrului pe care il faci. Cind te joci cu un copil ai o altd stare mentala fatd de atunci cind
citesti o lucrare de specialitate sau dacd scrii un eseu. A trdi constient presupune existenta urmdtoarelor
caracteristici: a) O minte care este mai degraba activa decat pasiva. b) O inteligenta de a carei functionalitate
te bucuri. ¢) Sa fii atent la ce se intdmpla langa tine, fara sa pierzi din vedere contextul mai larg. d) Sa te
indrepti catre faptele relevante si nu sa le evifi. €) Preocuparea de a face diferenta intre fapte, interpretari si
emotii. f) Sa fii preocupat sa stii daca actiunile tale sunt in corelatie cu scopurile. g) Sa perseverezi in
incercarea de a intelege, in ciuda dificultatilor. h) Sa fii receptiv la noile cunostinte si sa fii dispus sa
reexaminezi vechile ipoteze. i) Sa fii dispus s vezi si sa corectezi greselile. j) Sa incerci intotdeauna sa-ti
extinzi constientizarea — un angajament catre invatare — prin urmare, un angajament catre dezvoltare ca mod
de viata. k) Grija de a intelege lumea din jurul tau. 1) Grija de a cunoaste mai ales realitatea interna, nevoile,

sentimentele personale si ale semenilor. m) Grija de a constientiza valorile dupa care ne ghidam propria viata.

2. Practica acceptarii propriei persoane. Fara acceptarea propriei persoane, increderea in sine nu este
posibild. Conceptul de acceptare are trei niveluri de intelegere. La primul nivel de intelegere, acceptarea de
sine Tnseamnd sd fiu de partea mea, sd fiu pentru mine. Acceptarea propriei persoane, in aceastd prima
acceptiune, se refera la orientarea catre propria valoare si auto-angajament personal. La cel de-al doilea nivel
de intelegere, acceptarea propriei persoane se referd la disponibilitatea noatrd de a ne accepta asa cum suntem,
de a géndi ceea ce gandim, de a simfi ceea ce simtim. Este disponibilitatea de a experimenta si de a nu
respinge faptele care caracterizeaza fiinta noastra intr-un anumit moment, de a ne gandi la convingerile noatre,
de a avea propriile sentimente, de a fi prezenti in realitatea propriului comportament. La cel de-al treilea

nivel, acceptarea propriei persoane implica ideea de compasiune, de a fi prieten cu mine insumi.

3. Practica propriei responsabilitati. Propria responsabilitate este esentiala pentru increderea in sine si este, de
asemenea, o reflectie sau o manifestare a increderii in sine. Practica responsabilitatii proprii conduce la
urmatoarele realizari: a) Sunt responsabil pentru realizarea dorintelor mele; b) Sunt responsabil pentru
alegerile si actiunile mele; ¢) Sunt responsabil pentru nivelul de implicare pe care il am fatd de munca mea; d)
Sunt responsabil pentru nivelul de implicare pe care il am fatd de relatiile mele; e) Sunt responsabil pentru
comportamentul meu fatd de ceilalti oameni; f) Sunt responsabil de modalitatea in care imi organizez timpul;
g) Sunt responsabil pentru calitatea mesajelor pe care le transmit; h) Sunt responsabil pentru fericirea
personald; i) Sunt responsabil pentru acceptarea sau alegerea valorilor care Imi ghideaza existenta; j) Sunt

responsabil pentru dezvoltarea nivelului Tncrederii Tn sine.
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4. Practica increderii in sine. Increderea in sine reprezinti capacitatea de autoimplinire a dorintelor,
aspiratiilor, valorilor in corelatie cu capacitatea de autoexprimare a acestora la nivel social. ,,Inseamni sa fiu
dispus sa-mi apar drepturile, sa fiu ceea ce sunt, sd ma tratez pe mine cu respect.” Primul si cel mai important
act de Incredere 1n sine este afirmarea constiintei. Aceasta cuprinde optiunea de a vedea, de a gandi, de a fi
congtient, de a transmite lumina constiintei catre lumea exterioara. Pentru a da dovada in mod logic si constant
de incredere in sine, Tnseamna sa cred ca este dreptul meu la existentd, care porneste de la premisa ca viata

mea nu apartine altora si cad nu ma aflu aici, pe pamant, ca sa indeplinesc asteptarile altcuiva.

5. Practica unei vieti in care ti-ai stabilit scopuri. O viata plina de scopuri si productiva presupune cultivarea
capacitatii de autodisciplind. Autodisciplina reprezinta abilitatea de a ne organiza comportamentul de-a lungul
timpului in scopul indeplinirii unor sarcini specifice. Autodisciplina, in corelatie Cu existenta traita pe baza de
scopuri, presupune: a) Asumarea responsabilitatii pentru a formula scopuri si teluri in mod congtient. Daca
vrem sa detinem controlul asupra propriei vieti, trebuie sa stim ce anume vrem si unde dorim s ajungem.
Trebuie sd ne preocupe Intrebari de genul: Ce vreau sd ajung in urmatorii ,,x” ani? Ce vreau sa adaug vietii
mele? Daca am aspiratii intelectuale, sportive, estetice etc. care sunt aceatea? b) Preocuparea de a identifica
actiunile necesare pentru a realiza scopurile. Daca ceea ce ne-am propus este sa stabilim niste scopuri viabile,
realizabile, trebuie sd ne Intrebam: Cum ajung acolo pornind de aici? Ce actiuni sunt necesare? Ce scopuri
secundare trebuie sa fie realizate pentru a-mi indeplini scopul final? Daca sunt necesare noi resurse, cum le
voi obtine? ¢) Monitorizarea comportamentului pentru a vedea daca el corespunde scopurilor stabilite. Putem
avea scopuri clar definite si un plan rezonabil de actiune, dar sa ne ldsam distrasi de diverse lucruri, de aparitia
unor probleme neanticipate, de presiunea altor valori etc. O politicd constientd de monitorizare a actiunilor
referitoare la scopurile stabilite ne ajuta la rezolvarea problemelor de orice fel. d) Analizarea rezultatelor unei
actiuni pentru a vedea daca ai ajuns acolo unde ti-ai propus. Se poate ca actiunile noatre sa nu aiba
consecintele pe care le-am planificat, ci altele, pe care nu le-am prevazut si pe care nu le-am dorit. Daca
acordam atentie rezultatelor, putem sti nu numai daca ne-am indeplinit scopurile, ci si sd realizam ceva ce nu

am intentionat si care se poate sd nu le placa.

5. Practica integritatii personale. Integritatea inseamnd congruenta. Cuvintele si comportamentele se
potrivesc exact. A dobandi sau a redobandi sentimentul integritatii presupune parcurgerea a cinci etape: a)
Congtiinta faptului ca noi suntem cei care Intreprindem o anumitd actiune: congstientizam, acceptam, ne
asumdm responsabilitatea. b) Intelegerea actiunilor pe care le-am realizat. c¢) Intelegerea consecintelor

comportamentului nostru asupra altor persoane. d) Realizarea actiunilor de ,reparare” a raul anterior.
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e)Angajament ferm fatd de propria noastra constiintd cd in viitor nu vom mai realiza astfel de actiuni

vatamatoare pentru sine sau alteritate.

4.5.4. Pregatirea mentala pentru concurs

Cercetarile in domeniul psihologiei sportului au stabilit o relatie de interdependenta intre performta si
ciclul succesului. Sintagma ciclul succesului conceptualizeaza relatia care se stabileste intre atitudinea
sportivului fata de propria persoana si modul de comportament al acestuia, in situatia de competitic. O
imagine de sine pozitiva si stabila determind o atitudine pozitiva fatd de concurs si, implicit, determinarea
unor expectante ridicate. Nevoia de performanta si succes este pre-determinata de trei aspecte: a) stabilirea cat
mai exactd de catre sportivi a nivelului la care vor sa ajunga intr-o situatie datd, nu in general; b) identificarea
sacrificiilor pe care trebuie sa le faca, corelate obiectivelor specifice dorite intr-un anumit concurs; c) auto-
acceparea sacrifiiciilor $i motivatia intrinseca puternica pentru competitia la care doreste sa participe. (Miller;

cf. Bull, 2011).

Performanta Imagine de
crescuta sine pozitiva
Comportamen Atitudine
t imbunatatit pozitiva
Asteptari
pozitive

Figura 7. Ciclul succesului

Pregitirea pentru competitie este corelata stabilirii obiectivelor specifice. In stabilirea acestora, trebuie

respectate cateva reguli: a) stabilirea obiectivelor zilnice, corelate principalelor activitd{i dintr-o zi de munca

119



pentru un sportiv de performanta; b) obiectivele specifice sa fie cuantificabile (de exemplu: sa alerg o distanta
d intr-un timp t); ¢) performantele obtinute sa fie corelate cu analiza obiectivelor specifice stabilite la Thceput.
Miller sustine faptul ca, sportivii care 1si proiecteazd activitatea zilnica n concordantd cu anumite obiective
specifice, devin mult mai performanti, prin raportare la sportivii care nu isi stabilesc astfel de obiective zilnice.
Succesul intr-o confruntare este conditionat si de faptul daca sportivul a parcurs asa-numitele tehnici de
vizualizare, imagerie mentald sau antrenament mental. Vizualizarea este un tip de antrenament pentru
aptitudini specifice, care completeaza pregatirea fizica si tehnica. Ea consta in inchiderea ochilor de catre
sportivul care s-a asezat comod Tntr-un scaun sau intins pe pat, se relaxeaza si se gandeste la sportul practicat
si la antrenamentul pe care, in mod curent, il realizeaza. Prin utilizarea tehnicii vizualizarii, creierul transmite
impulsuri electrice muschilor, identice cu cele trimise in cazul in care sportivii executd in mod real acele
miscari. Singura diferentd consta in aceea ca intensitatea impulsului electric nu este atat de puternica incat sa
determine miscarea muschilor respectivi. Pentru maximalizarea efectelor, realizarea tehnicii vizualizarii
presupune respectarea urmatoarelor conditii: a) identificarea unei pozitii cat mai comode, intr-un loc cat mai
linistit, cu ochii Inchisi; b) Tnainte de exercitarea tehnicii vizualizarii, sportivii trebuie sa realizeze exercitii de
respiratie ritmica si lenta pentru inducerea starii de relaxare fizica si psihica; ¢) repetitia mentala a miscarilor
specifice sportului practicat trebuie realizata intr-un timp corect (nici cu viteza mare, dar nici foarte lent); d)
vizualizarea miscdrilor trebuie sa respecte regula ca si cum se intdmpla in realitate, nu ca si cum altcineva ar
realiza acele miscari, e) vizualizarea este o abilitate care necesita antrenament; f) sedintele de vizualizare
trebuie organizate la fel ca si sedintele de antrenament fizic si tactic; specialistii recomanda exersarea acestei
tehnici de trei sau patru ori pe sdptamana, timp de 5- 10 minute; g) vizualizarea pe care o realizeaza sportivul
trebuie sa fie pozitiva (nu se vizualizeaza o situatie de esec).

Gandurile si modul de interpretare a situatiilor influenteaza reactiile fizice. Ca urmare a acestei relatii de
determinare, psihologii sportivi au analizat natura limbajului interior al sportivilor. ,,Cu alte cuvinte, ei au
devenit tot mai interesati de ce€a ce isi spun sportivii in ultimele cateva ore, minute sau secunde Thainte de un

eveniment §i chiar in timpul unui eveniment”’(Miller; cf. Bull, 2011).
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Eveniment/si Ganduri/limb

tuatie aj interior
Actiuni/com Emotii/senti
portamente mente

Figura 8. Relatia dintre ganduri si comportament

Cercetarile din domeniul sportului de performanta arata ca sportivii de top folosesc anumite strategii in
pregatirea lor. Ei par sa se concentreze mai ales asupra mecanismelor care conduc la succes, decat la succesul
in sine. Datoritd relatiilor care se interpun intre ganduri si comportamente, psihologia sportiva vorbeste de
concentrarea precompetitionala, axatd pe trei dimensiuni: rezultat, performantd si proces. Pentru ca rezultatul
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performantial sa fie corelat cu procesul de pregatire a fost elaborat un ,,model al succesului” in patru faze:

o fixarea unui plan de lucru in care este precizat clar punctul de plecare (nivelul performantial al
sportivului, timpul alocat antrenamentului, tehnicile de antrenament, resursele materiale si psihologice de care
dispune sportivul etc.) si punctul final (concursul la care urmeaza sa participe si nivelul performantei dorit);

o delimitarea, din punctul de plecare pand in punctul final, a tuturor secventelor de pregatire psihologica,
fizica si tactica (de exemplu: se foloseste sistemul clasic al numararii 10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1, START, unde
10 reprezinta inceperea activitatilor de pregatire pentru concurs, iar START — concursul propriu-zis);

o evaluare permanentd a performantelor obtinute din punctul de plecare (10), in anumite intervale
temporare (8), pentru ajustarea planului de pregatire pentru concurs;

o congtientizarea permanentd a planului de pregatire in vederea stapanirii stategiilor sau mecanismelor

care asigura succesul la concurs.
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REZUMAT

Pregétirea psihologicd a sportivilor de performanta se defineste ca ,,ansamblul strategiilor si tehnicilor
de instruire si educatie utilizate in scopul cresterii capacitagii psihice si dezvoltarii personalitatii sportivilor,
corespunzatoare cerintelor probei/sportului, pentru obtinerea efectelor si rezultatelor superioare in antrenament
si concurs” (Epuran, Holdevici si Tonita, 2008). Pregatirea psihologica a sportivilor are ca scop obtinerea si
mentinerea acelui nivel al capacitatilor psihice care sa-i permita sportivului activitati eficiente in antrenamente
si rezultate superioare in concursuri, altfel spus obtinerea de performante superioare. Conceptul pregatirii
psihologice in activitatile sportive este de datd recentd,cunoscdnd mai multe modalititi de abordare din
perspectiva obiectivelor pregatirii psihologice a sportivilor, a metodelor de lucru, a timpului alocat acesteia.
Din perspectiva cumulativd a acestor variabile s-au impus mai multe ,,paradigme”, ,,strategii” de abordare a
activitatilor de pregatire: a) strategia secventelor temporale / perspectiva diacronica ; b) strategia continutului
specific/ perspectiva integrald; c) strategia obiectivelor pragmatice, punctuale/perspectiva praxiologica d)
strategia nivelurilor / perspectiva sincronica; e) strategia privind pregitirea pentru concurs /perspectiva
confruntarii.

Indiferent de paradigma sau strategiile avute in vedere, continutul pregatirii psihologice trebuie sa
contribuie la dezvoltarea acelor laturi psiho-comportamentale ale sportivului, care-i conditioneaza acestuia o
conduita eficientd in antrenament si in situatia de concurs. Au fost elaborate un numar considerabil de
programe de dezvoltarea a abilitatilor psihologice .

Pregatirea psihologica a sportivilor de performanta este subsumata unor valori si atitudini: dorinta de
autoperfectionare si perseverentd in atingerea si depasirea obiectivelor de instruire si de performanta
prestabilite; manifestarea spiritului competitiv in activitatile de antrenament si competitionale; simful datoriei
si responsabilitatea in pregatire si concurs; respect fatd de reguli, parteneri, adversari, arbitri, spectatori;
manifestarea spiritului de fair-play, atat in activitatea sportiva cat si in viata social; disponibilitate pentru
colaborare cu partenerii, pentru initierea si mentinerea relatiilor inter-umane; obiectivitate in aprecierea
randamentului propriu, al coechipierilor si al adversarilor; Optiunea pentru o viatd sanatoasa si echilibrata,
pentru adoptarea unui regim de activitate care sa imbine armonios efortul fizic cu cel intelectual, solicitarea cu
refacerea, timpul ocupat cu cel liber. in pregitirea psihologica a sportivilor sunt parcurse mai multe etape
(Weinberg si Gould; 2007; Epuran, Holdevici si Tonita, 2008; Bull, 2011): a) pregéatirea psihicd de baza
cuprinde formarea personalitatii sportivului, dezvoltarea, educarea tutoror laturilor personalitatii, Tn special

latura atitudinal-valorica.; b) pregatirea psihica specifica ramurii sau probei sportive constd in dezvoltarea si
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pefectionarea acelor calitati care conditioneaza direct performanta; c)Pregatirea psihicd pentru concurs
cuprinde urmatoarele etape: C1) pregatirea pentru concurs sub aspect general; c2) pregatirea pentru un anumit
concurs.

Laturile sau directiile in care se actioneaza pentru pregatirea psihica a sportivului sunt constituite din
componentele sistemului psihic uman. In pregitirea psihologicd a sportivilor se urmdireste: pregdtirea
psihomotrica, sociomotricad, cognitiva, afectiva si volitiva.

Obiectivele pregatirii psihologice urmaresc educarea, dezvoltarea, ameliorarea sau perfectionarea
fiecarei insusiri, calitati care intra in sfera de influentare psihopedagogica (Epuran, Holdevici si Tonita, 2008).

Satisfacerea exigentelor sportului de performantd la nivel international, asa cum se manifestd el in
prezent, depinde in mare masura de calitatile psihice si participarea psihica a celor care practicd diverse
ramuri sportive. In conditiile impuse astizi performantei este necesard pe langd o pregitire comuna
tuturor sportivilor si o stricta individualizare realizata in sens psihologic. Individualizarea  pregatirii
presupune abordarea psihologicd a sportivului, pornind de la studierea personalitatii acestuia. Cele mai
semnificative aspecte ale pregatirii sportivilor, asa cum le resimt antrenorii, sunt: formarea rezistentei psihice
la stres si a deprinderilor de a solutiona situatiile neprevazute; aprecierea si imbunatatirea nivelului calitatilor
psihomotrice: timp de reactie, oportunitatea reactiei, viteza de invatare motrica; reglarea si autoreglarea
tensiunii emotionale 1in perioada precompetitionald si competitionald; determinarea profilului
personalitdtii sportivului privind aptitudinile, temperamentul, caracterul, care pot influenta
comportamentul acestuia in antrenament si concurs; metode de refacere psihologicd; analiza solicitarilor
psihice in antrenament si competitii; rezolvarea conflictelor interioare intre sportivi sau intre sportivi si
antrenor.

Procesul de pregétire psihologicd este organizat si planificat n raport cu particularitatile sportivului, Intrucat
performanta este asiguratd in primul rand de omul-sportiv, supus unui anumit tip de efort, cu solicitarile
biologice si psihologice, uneori la limita, pe care el le suportda de o maniera particulara.

Folosirea nediscriminativa a strategiilor de relaxare si de energizare, au determinat psihologii Sportivi sa
realizeze o alegre mai atenta intre afectele precompetitionale si ajustarea psihologica. Aceasta abordare este
cunoscuti sub numele de ipoteza ajustirii. In ceea Ce priveste strategiile de activare, amintim: a) strategii de
energizare a echipei sportive; b) imageria in sportul de performanta; c) programe de interventiec cognitiv-
comportamentale care folosesc imageria si relaxarea: Cl) repetitia vizual-motorie a comportamentului;

c2)antrenamentul de inoculare a stresului. ¢3) antrenamentul de management al stresului.
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Principalele metode de relaxare in sportul de performanta, preluate din domeniul larg al psihoterapiilor,
sunt: a) trainingul autogen care consta in inducerea prin exercitii psihofiziologice a unei decontractii generale
a organismului, care permite comunicarea unor sugestii; b) relaxarea musculara progresiva (E. Jacobson).
Pentru controlul anxietatii din sport, se utilizeaza, de obicei, tehnica elaboratd de dr. E. Jacobson, denumita
relaxare progresiva, deoarece se realizeaza relaxarea progresiva de la o grupa musculara la alta, pana ce toate
grupele musculare sunt acoperite. Metoda are ca punct de plecare fiziologia musculard, caracterizata prin
constientizarea de catre subiect a contractiei si relaxdrii diferitelor grupe musculare; c) meditatia
transcedentala (E. Dars); d) hipnoza. Hilgard descrie starea hipnotica pe baza a noua caracteristici
(Gheorghiu, 1977): reducerea functiei de planificare (nu mai are inifiativa $i nu mai poate planifica actiuni);
redistribuirea atentiei (orientarea atentiei spre hipnoterapeut); capacitatea crescuta a productiei imaginative
(percep obiecte, persoane sau situatii care nu existd in realitate); reducerea controlului realitdtii si toleranta
crescuta pentru distorsionari ale acesteia (de exemplu: acceptd amintiri false); cresterea gradului de
sugestibilitate (este foarte receptiv la sugestii); accentuarea comportamentului de jucare a unor roluri (poate
intra Tntr-un rol dictat de hipnoterapeut); aparitia amneziei posthipnotice (subiectul uita tot ce s-a intdmplat n
stare hipnoticd atunci cand revine in starea de veghe); starea de relaxare psiho-fizica, scaderea acuitatii
perceptive (percepe estompati stimulii din mediu).

In ceea ce priveste cresterea increderii in sine, amintim tehnica propusi de N. Branden. Tehnica este de
inspiratie psihanalitica (porneste de la premisa ca stim mai multe lucruri decat suntem constienti — avem mai
multa intelepciune decat folosim in mod normal §i un potential mai mare decat aratdim in mod obisnuit in
comportamentul nostru), combinand elemente din perspectiva cognitiv — comportamentald, avand ca axiomad
fundamentala: schimbarea gandurilor disfunctionale despre sine, determina schimbarea comportamentelor
disfunctionale, ceea ce coreleaza cu activarea comportamentelor sandtoase, performane — de unde eficienta
personala. Metamorfozarea personalitdtii prin parcurgerea programului completarii de propozitii presupune:
,Practica unui trai constient / Practica acceptarii propriei persoane / Practica propriei responsabilitati / Practica

increderii in sine / Practica unei vieti in care ti-ai stabilit scopuri / Practica integritétii personale.”

O atentie aparte s-a acordat pregatirii psihologice a sportivilor de performanta pentru concurs.
Cercetarile in domeniul psihologiei sportului au stabilit o relatie de interdependenta intre performanta si
ciclul succesului. Sintagma ciclul succesului conceptualizeaza relatia care se stabileste intre atitudinea
sportivului fatd de propria persoand si modul de comportament al acestuia, in situatia de competitie. O
imagine de sine pozitiva si stabila determina o atitudine pozitiva fatd de concurs si, implicit, determinarea

unor expectante ridicate. Nevoia de performanta si succes este pre-determinatd de trei aspecte: a) stabilirea cat
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mai exactd de catre sportivi a nivelului la care vor sa ajunga intr-o situatie data, nu in general; b) identificarea
sacrificiilor pe care trebuie sa le faca, corelate obiectivelor specifice dorite intr-un anumit concurs; c) auto-
acceptarea sacrifiiciilor si motivatia intrinseca puternica pentru competitia la care doreste sa participe.
Pregitirea pentru competitie este corelati stabilirii obiectivelor specifice. Tn stabilirea acestora, trebuie
respectate cateva reguli: a) stabilirea obiectivelor zilnice, corelate principalelor activitati dintr-o zi de munca
pentru un sportiv de performanta; b) obiectivele specifice sa fie cuantificabile; c) performantele obtfinute sa fie
corelate cu analiza obiectivelor specifice stabilite la Tnceput. Succesul intr-o confruntare este conditionat si de
faptul daca sportivul a parcurs aga-numitele tehnici de vizualizare, imagerie mentala sau antrenament mental.
Nu Tn ultimul rénd, gandurile si modul de interpretare a situatiilor influenteaza reactiile fizice. Ca urmare a
acestei relatii de determinare, psihologii sportivi au analizat natura limbajului interior al sportivilor si au

elaborat un posibil model al succesului in sportul de performanta.
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CAPITOLUL 5

Aspecte ale evaluarii personalitatii in activitatea sportivilor de

performanta

5.1. Psihodiagnoza — laturi a evaluirii in sportul de performanta

In cadrul activitatii complexe a sportivilor de performanti, psihologul sportiv poate interveni prin
doua roluri: in calitate de consultant pentru, si ca implementator de programe de pregatire psihologica,
respectiv in calitate de cercetator stiintific, prin investigarea factorilor care influenteazd comportamentul si
performanta in sport (Bull, 2011; Weinberg si Gould, 2007). In exercitarea ambelor roluri, psihologul
sportiv apeleaza la diverse metode pentru investigarea variabilelor de interes, printre care se numara si
metodele si tehnicile pentru diagnoza caracteristicilor individuale in randul sportivilor de performanta.
Astfel, anterior deruldrii efective a unui antrenament psihologic, psihologul poate sa ia in calcul anumite
variabile cognitive si comportamentale, a caror distributie in randul beneficiarilor este urmarita, in vederea
controlului posibilelor efecte pe care aceste variabile le pot avea asupra cursului si finalitatii
antrenamentului. Tot asa, caracteristicile individuale ale sportivilor din grupurile tintd pot fi valorificate in
cursului antrenamentului psihologic (in calitate de resurse sau puncte tari), motiv pentru care diagnoza
acestora este o activitate indispensabilda. De asemenea, in calitate de cercetdtor, psihologul sportiv
deruleaza diverse experimente fie in laboratoare, fie in sélile de sport sau chiar in momentul in care au loc
competitiile. In acest scop, el poate folosi o serie de metode si echipamente, precum si tehnici de observare
pentru monitorizarea comportamentelor in randul sportivilor sau tehnici de evaluare a caracteristicilor
dispozitionale ale acestora. Data fiind importanta demersului diagnostic in activitatea psihologului sportiv,
in cele ce urmeazd, ne vom concentra atentia asupra psihodiagnozei, evaludrii psihologice si raporturile
dintre acestea, cu aplicatii directe in domeniul activitatii profesioniste sportive.

5.1.1. Psihodiagnoza si evaluarea psihologica

Din punct de vedere etimologic, termenul psihodiagnoza provine de la cuvintele grecesti psiché care
inseamna suflet, respectiv diagnosis care inseamnd cunoastere. Trebuie operate anumite delimitari
conceptuale intre termeni precum psihodiagnoza, evaluare psihologica, masurare psihologica sau testare

psihologica. De asemenea, psihodiagnoza ca proces care implicd o succesiune de actiuni, inlantuite logic,
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trebuie diferentiata de psihodiagnostic, termen care desemneaza rezultatul activititii de psihodiagnoza. Intr-
0 acceptiune generald, psihodiagnoza desemneaza procesul de culegere sistematica a unor informatii despre
0 persoand sau un grup de persoane, proces care se concretizeaza prin schitarea profilului psihologic al
persoanei (grupului), in scopul realizarii unei predictii asupra comportamentelor ei sau ale grupului
(prognostic) (Schiopu, 2002). Psihodiagnoza este o activitate specifica, care se bazeaza pe diverse tipuri de
instrumente de colectare a datelor, pentru a obtine informatii valide despre structura si organizarea
personalitatii unui individ, precum si despre dinamica functiondrii psihice a acesteia (Minulescu, 2006).
Intrucat urmireste creionarea profilului psihologic (ca portret descriptiv specific unei persoane),
psihodiagnoza se opune etichetarilor psihopatologice sau nosologice intalnite, de reguld, in diagnoza clinica
sau psihiatrica. Rezultatul psihodiagnozei il constituie diagnosticul care desemneaza o ,,...concluzie logica a
o serie de investigatii destinate intelegerii comportamentului unei persoane, a functiondrii Unui grup sau a
situatiei unei inteprinderi” (Sillamy, 1996, p.100), aceasta acceptiune fiind mai extinsa si acoperind nu
numai individul, dar si grupurile sau colectivitdtile organizate. Produsul de sintezd al psihodiagnozei
(psihodiagnosticul) contine informatii relevante despre anumite dimensiuni care compun profilul psihologic
al unei persoane, ca si asupra relatiilor existente Intre acestea (interdependente, organizari ierarhice,
compensari etc). Informatiile incluse in profilul psihologic capatd semnificatii pentru psihodiagnostician
numai prin raportarea la alti factori personali, de mediu si sociali, care concurd la determinarea conduitei
individului uman. In acelasi timp, un proces de psihodiagnoza rational si cu impact trebuie sa fie organizat
in jurul a trei mari principii (Sillamy, 1996): a) informatiile despre o persoana trebuie sa fie variate si
suficient de cuprinzatoare, pentru a-i surprinde specificul; b) informatiile trebuie sa fie raportate la persoana
analizata, adicd sa fie relevante pentru aceasta; c) informatiile trebuie analizate prin raportarea la
istoricitatea existentei persoanei si in relatie cu mediul Tn care aceasta evolueaza. Aceste consideratii capata
relevantd pentru cercetatori si practicieni, dacd avem in vedere faptul ca ,,scopul studiului psihologic este sa
imbunatateasca capacitatea noastra de a evalua personalitatea peste nivelul de exactitate pe care il putem
atinge prin bunul simt neajutorat” (Allport, 1991, p.68).

In ultimele patru decenii, criteriile psihodiagnozei traditionale (si anume: natura standardizati a
probelor de evaluare, interventia minimala a psihologului evaluator, standardizarea comunicarii rezultatelor,
examinarea persoanei sub forma unui interviu in care aceasta nu este informata cu privire la valoarea sau
pertinenta raspunsurilor sale, respectiv, standardizarea conditiilor in care sunt administrate instrumentele de
evaluare si interpretate rezultatele) au fost contrastate unui nou curent si anume evaluarea comportamentald

care Tncearca sa determine ce anume fac indivizii umani, unde, cand si in ce circumstante (Minulescu,
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2006). Totusi, desi aceastd noua abordare a pornit de la negarea orientarii psihometrice si a necesitatii crearii
si utilizarii unor instrumente de masurare riguroase, in prezent autorii subliniaza necesitatea de a se evalua
comportamentul individului uman cu instrumente fidele si valide, bine calibrate din punct de vedere
psihometric.

Daci in literatura francofona, se prefera termenii de psihodiagnoza si psihodiagnostic, Th cea anglo-
saxond sunt foarte frecvent utilizati termeni precum: masurare psihologica, testare psihologica, evaluare
psihologica. Psihodiagnoza ar putea fi apropiata de notiunea de testare psihologica. Chiar dacd nu sunt
diferente foarte mari intre intelesurile acestor concepte, ele includ totusi arii de actiune si decizie usor
diferite. Astfel, testarea psihologica implica actiunea de administrare a unor teste care au obiective foarte
precise si care prezintd un grad de standardizare ridicat, in timp ce mdsurarea psihologica poate fi realizata
nu doar cu ajutorul testelor, dar si prin intermediul unor scale pentru explorarea opiniilor sau pentru
maisurarea atitudinilor (Mitrofan, 2009). Tntr-un sens foarte larg, misurarea poate fi inteleasa ca actiunea
prin care, respectandu-se un set de reguli precise, sunt atribuite numere unor obiecte, trasaturi, atribute sau
comportamente. In fine, evaluarea psihologica include actiunile de testare si de masurare insd, pe laga
acestea presupune si interpretarea rezultatelor, in sensul integrarii lor intr-un ansamblu mai larg de
informatii care sa descrie cat mai exact situatia unei persoane. Asadar, testarea si masurarea psihologica se
concentreaza mai mult asupra unor aspecte cantitative, in timp ce evaluarea vizeaza si aspecte de ordin
calitativ. Trebuie facutd distinctia intre evaluarea psihologica empirica, de tip impresiv, adica
»ochiometric”, bazata pe rezultatele cunoasterii nemijlocite si directe, insa foarte sensibild la subiectivismul
persoanei care evalueaza, respectiv evaluarea psihologica stiinfifica care are un caracter obiectiv si

utilizeaza mijloace stiintifice, recunoscute Tn comunitatea practicienilor (Mitrofan, 2009).

5.1.2. Rolul si functiile psihodiagnozei

Asa cum am sugerat mai sus, prin semnificatiile sale operationale, termenul de psihodiagnoza poate fi
apropiat de cel de testare psihologica, desi nu se reduce exclusiv la aceasta. De fapt, dacd largim sferele
conceptelor si privim interventia psihologului ca o abordare In mai multi pasi, integrativa si unitara, testarea,
masurarea si evaluarea psihologica sunt procese care se intretaie continuu. Pe de altd parte, scopurile
diverselor metode de psihodiagnozd si formele in care acestea pot fi utilizate, sublinieaza importanta
aspectelor din functionarea si conduita unei persoane care se evidentiaza in prezent si, in baza acestora, a

aspectelor evolutive, care apar in functie de modul in care, in anumite conditii, situatia prezentd evolueaza
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in viitor. Psihodiagnoza se concentreaza mai mult pe starea prezentd a unei persoane (fara a-i neglija

trecutul), Tnsa finalitatea o constituie predictia asupra functionarii si conduitei persoanei in viitor

(Minulescu, 2006). Asadar, diagnosticului i se asocieaza o valoare prognostica. In acelasi timp, nu trebuie

pierdut din vedere faptul ca, chiar daca se incearca in permanentd perfectionarea lor, metodele de

psihodiagnoza nu pot fi complet precise, existand intotdeauna o anumita doza de eroare, pe care psihologul

practician trebuie sa o ia in calcul, atunci cand utilizeaza rezultatele psihodiagnozei pentru a prezice

conduita sau performantele unei persoane.

U. Schiopu (2002) trece 1n revistd mai multe functii ale psihodiagnozei, dupa cum urmeaza:

surprinderea cat mai precisa a trasaturilor psihice si a caracteristicilor comportamentale ale unei
cadrul grupului, in ceea ce priveste trasaturile sau caracteristicile vizate; avem, aici perspectiva
psihodiagnozei diferentiale;

evidentierea cauzelor care au condus la si a variabilelor care au facilitat conturarea unei realitati
psiho-comportamentale in functionarea unei persoane, mai ales atunci cand se pune problema unor
destructurari sau dezorganizari ale sistemului psihic (psihodiagnoza cu sens etiologic);

formularea unui prognostic care include anticipari cu privire la functionarea psihica si
comportamentald in viitor a unei persoane, in anumite contexte actionale si interactionale;

sprijinirea eforturilor de interventie ale psihologilor din diverse domenii (de exemplu, consiliere
scolara, orientare vocationala, consiliere psihologica, psihoterapie, etc), mai ales in ceea ce priveste
conturarea necesitatilor privind acordarea de interventie, evaluarea resurselor si a punctelor slabe,
respectiv, controlul factorilor personai care ar putea impieta interventia in sine;

evidentierea cazurilor de persoane care se abat, fie in sens negativ de la ,,etalonul” privind dezvoltarea
psiho-comportamentala normala (de exemplu, copiii deficienti mental sau adolescenti care prezinta
tulburari comportamentale), fie in sens pozitiv (de exemplu, cazul copiilor supradotati);

validarea calita{ii unor programe de invatare si formare scolard/academica sau profesionala, respectiv
fundamentarea unor noi programe;

activarea si dezvoltarea abilitatii unei persoane de a se cunoaste pe sine, respectiv de a cunoaste ce se

intampla in jurul ei.
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5.1.3. Metode de psihodiagnoza

Existd o varietate de strategii, metode si tehnici pentru masurarea si evaluarea diferitelor laturi ale
personalitatii si comportamentului unui individ. De-a lungul timpului, acestea au evoluat cétre forme din ce
in ce mai complexe, stimulate atat de progresul tehnologiilor informationale si de prelucrare cantitativa a
datelor, cat si de diversificarea cererii de servicii de testare si evaluare psihologica pentru diverse scopuri. In
mod clasic, metodele de psihodiagnoza au fost clasificate in: a) metode psihometrice (testele psihologice si
scalele comportamentale); b) metodele clinice (tehnicile proiective, observatia in situatii naturale, interviul
clinic, anamneza si tehnicile subsumate metodei biografice, studiul produselor activitatii personale).

Constituind una din preocupdrile de baza ale psihologului practician, testarea psihologicd are ca
principal scop determinarea cat mai precisd a gradului de dezvoltare a unei caracteristici sau a unui set de
caracteristici, care pot fi prezente la o persoana. Intr-o acceptiune mai generala, testul psihologic semnifici
un procedeu sistematizat de masurare a comportamentului unei persoane si de descriere a acestuia cu
ajutorul unor scale metrice sau al unui sistem de categorii. Pentru P. Pichot (1997) testul psihologic
reprezintd o situatie standardizata care serveste drept stimul pentru un comportament, acest comportament
fiind evaluat prin compararea cu alti indivizi plasati In aceeasi situatie, ceea ce permite clasificarea unui
subiect fie tipologic, fie cantitativ. Utilitatea acestei definitii constd in faptul ca permite diferentierea testului
de examenul clinic, in sensul in care testul permite cuantificarea caracteristicilor sau comportamentelor pe
care le vizeaza. In literatura de specialitate, au fost oferite numeroase clasificari ale testelor psihologice, insa
lucrurile sunt departe de a fi clare intrucat existd un numar impresionant de teste. Totusi, putem diferentia
urmadtoarele tipuri de teste (Schiopu, 2002): a) in functie de scopul urmarit — teste de cunostinte/teste
docimologice, teste de aptitudini, teste de inteligenta, teste de atentie, teste de personalitate, teste de
creativitate, teste de interese etc; b) in functie de strategia utilizata in constructie — teste total independente,
teste care au o legatura partiald, baterii de teste; ¢) in functie de caracteristicile materialelor (stimulilor) —
teste creion-hartie, teste aparative, teste care folosesc stimuli tridimensionali si, mai general, teste verbale,
respectiv non-verbale; d) in functie de forma de administrare — teste individuale, teste colective; e) in functie
de tipul de raspuns solicitat persoanelor testate — teste cu raspuns la alegere (dihotomice sau alegere
multipld), teste cu un singur raspuns bun, teste cu raspuns liber; f) in functie de formele in care pot fi
prezentate rezultatele — teste sintetice (care ofera un singur rezultat global) si teste analitice (cum este cazul

inventarelor de personalitate).
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Tehnicile proiective (de obicei, probe pentru evaluarea personalitatii, mai precis a aspectelor mai greu
accesibile ale acesteia) au la bazd mecanismul proiectiei, pornind de la ideea ca subiectul se va identifica cu
anumite realitati sau persoane, iar prin aceasta continuturile care raman chiar si lui ascunse ,,sunt aduse la
suprafata”. Aceasta categorie de probe a suscitat puncte de vedere contradictorii (Pichot, 1997). Tehnicile
proiective au fost clasificate iIn baza mai multor criterii, insa Lawrence K. Frank a propus cea mai
satisfacatoare tipologizare a lor (apud. Pichot, 1997): tehnici constitutive (in cazul carora respondentul
trebuie sa structureze si s organizeze un material plastic), tehnici constructive (pentru care se pleaca de la
un material bine definit, sarcina persoanei investigate fiind sd construiasca structuri mai largi), tehnici
interpretative (in cazul acestora, persoana investigata trebuie sa interpreteze o experienta care are o anumita
semnificatie afectiva si emotionald), tehnici cathartice (in cadrul céarora, atunci cand i se prezinta un stimul,
persoana investigata este pusa 1n situatia de a exterioriza o reactie emotionald) si tehnici refractive (carora le
este specific faptul cd personalitatea subiectului este exploratd prin distorsiunile care apar in cadrul
mijloacelor de comunicare sociald conventionald).

Intr-o acceptiune generald, observatia presupune urmdrirea sistematici a unor reactii, atitudini sau
comportamente (ori parti ale acestora) manifestate de cétre o persoand sau un grup de persoane, in scopul
sesizarii aspectelor lor esentiale si descrierii lor (Dafinoiu, 2002). Observatia nu presupune numai
inregistrarea continutului referitor la comportamentele sau alte caracteristici vizate, ci si clasificarea sau
introducerea acestui continut in anumite categorii. I. Dafinoiu (2002) prezintd o clasificare a formelor
observatiei, deosebind intre: observatia necontrolatd sau in situatii naturale (cu versiunea observatiei
participative), observatia controlata sau structurata, respectiv auto-observatia.

Interviul clinic vizeaza dobandirea de informatii despre o persoana si intelegerea modului in care
functioneaza in plan psihologic, prin focalizarea atat asupra emotiilor pe care persoana le exprima, cat si
asupra relatiei care se stabileste in cadrul situatiei de interviu. (Dafinoiu, 2002) Interviul reprezintd o metoda
de psihodiagnoza care permite psihologului clinician accesul la latura subiectivd a vietii pe care o
experimenteazd persoana asistatd, in vederea intelegerii acesteia, in unicitatea si specificitatea sa.
Informatiile obtinute cu ajutorul interviului clinic nu pot fi interpretate decat prin raportarea la cadrele de
referinta interne (,,sistemul de gandire”, expectantele, valorile, convingerile despre sine, lume si viatd) ale
persoanei pe care psihologul clinician o asista. In literaturd sunt descrise interviul non-directiv (centrat pe
persoana, care ii lasa libertatea de a vorbi despre sine sau despre anumite teme de interes), interviul semi-
directiv (care se desfdsoara in baza unui ghid prestabilit, nsd nu intr-o maniera foarte strictd), respectiv

interviul directiv (utilizat pentru completarea informatiilor obtinute cu ajutorul altor metode, in care
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persoana raspunde la o serie de intrebari strict ordonate fara a avea prea mare libertate in a se organiza pe
sine si a adauga alte semnificatii).

Desi unii autori folosesc termenii de anamneza si metoda biografica ca fiind sinonimi, Tntre aceste
doud metode de psihodiagnostic trebuie operate anumite distinctii. Este adevarat cad ambele implica
colectarea si analiza unor date privind trecutul unei persoane, precum si viata ei actuald, insa, in timp ce
anamneza presupune doar colectarea unor informatii despre istoria unei persoane, metodele biografice
implica si atribuirea unor semnificatii pentru faptele si evenimentele cunoscute, stabilirea unor relatii intre
acestea, desprinderea unor sensuri pentru persoana investigata etc. Ca atare, subscriem acestei opinii. Aici,
ne vom limita doar la a aminti ca anamneza este utilizatd numai in domeniul psihologiei, iar pentru scopurile
psihodiagnozei aceasta permite obtinerea unor date privind evenimentele semnificative din viata unei
persoane care, alaturi de antecedentele heredo-colaterale sunt susceptibile de a avea anumite influente
asupra evolutiei persoanei respective. in schimb, metodele biografice (de exemplu, interviul microunitatilor
biografice propus de Hans Thomae, povestirea vietii sau metoda cauzometricda) implica, pe langa date
obiective despre trecutul si prezentul unei persoane, obtinerea unor informatii despre experienta subiectiva
de viata a unei persoane. Persoana poate relata evenimente, experiente si trairi pe care le-a avut de-a lungul
vietii sale sau poate relata cum anume decurge un episod din viata sa de zi cu zi, insd incearcd si sd le
inteleagd din propria perspectiva, semnificatiile pe care le furnizeazd psihologului avand o valoare
diagnostica aparte.

Analiza produselor activitatii personale nu este consideratd de unii autori o metoda de psihodiagnostic
in sine, ci o varietate a metodei biografice (Cosmovici, 1996). Totusi trebuie sa precizam ca potentialitatile
psihice ale individului uman se exteriorizeazd nu doar prin conduite motorii, verbale sau expresiv-
emotionale, ci si prin modul in care acesta formuleaza si rezolva diverse probleme, prin constructiile tehnice
sau creatiile literare ori prin productiile stiintifice. Desi este foarte dificil de realizat si implica mult
subiectivism, analiza acestor produse ale activitdtii unei persoane, poate oferi unele informatii despre nivelul
de dezvoltare a capacitatilor sale psihice si despre dinamica acestora. Aceastd metodd de psihodiagnoza
presupune lucrul in echipa, astfel incat mai multi evaluatori sa ofere mai multe perspective asupra aceluiasi
continut, stabilindu-se ulterior concordanta dintre evaluarile realizate.

5.2. Domenii urmarite in psihodiagnoza sportivilor de performanta
Comportamentul sportiv reprezinta rezultatul unui cumul de nevoi care se manifesta la nivelul
personalitatii umane pentru atingerea / satisfacerea anumitor parametrii individuali. Dupd cum arata

cercetarile din domeniu (Sleak, 1998) sportivii de performanta practica sportul si din nevoia de a-si confirma,
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intari, imbunatafi imaginea de sine. Altfel spus, cel ce practica activitafi sportive are o imagine de sine mult
mai buna decat cel care nu 0 are astfel de activitati in viata de zi cu zi. Pe de altd parte, a practica sportul
inseamna a te cultiva, a te educa la nivel intregii personalitdti. O trebuintd importantd la nivel personalitatii
umane este reprezentatd de socializare. Studiile realizate in anii 80 in Marea Britanie (McPherson, Curtis si
Loy) au demonstrat faptul ca marea majoritate a populatiei care practica sporturi din copilarie tind sa mentina
acest tip de comportament si la maturitate, printre cele mai frecvente motive invocate regasindu-se: nevoia de
miscare, reincarcare psihica, nevoia de grup, de social, pentru sanatate fizica si psihica.

Sportul de performantd reprezintd un proces pedagogic prin metodologie, un act educativ prin
principiile ce-l structurcaza si prin efectele surprinse in plan comportamental, in atitudinea sportivului.
Cercetarile in domeniul psihologiei sportive inventaziazd factorii care faciliteaza, sustin si determind
obtinerea constantelor comportamentale inalte in domeniul sportului de performantd practicat. ,,....
performanta este dependenta de capacitatea totald a sportivului — capacitate de performanta, de sistemul bio-
psiho-social, rezultat al perfectionarii functiilor executorii — reglatorii ale subsistemelor morfologic,
functional, fiziologic, informational, decizional, psihoreglator etc. Performanta este deci aspectul de
excelenta (optimum) al fiintei umane privite in totalitatea ei.” (Epuran, Holdevici si Tonita, 2008) Puncte de
vedere sistetice privind factorii semmnificativi ce determina performanta sportiva le gasim prezentate de
Geroges Thomas (1975): a) factori sociali-politici-culturali; b) personalitatea: afectivitatea, conatia,
inteligenta; c¢) motivatia si atitudinile; d) nivelul de aspiratie si de activare; e) ereditatea; f) aspectele
fiziologice; h) psihomotricitatea.

Cateva dintre dimensiunilor psihologice importante din perspectiva performantei sportive, abordare

intr-o maniera interdisciplinara si interactionista, sunt:
1. Aptitudinile sunt sisteme psiho-fizice organizate intr-un mod original pentru a permite efectuarea cu
rezultate inalte a activitagii. In structura personalitatii, ele constituie latura de eficientd a acesteia. In
activitatile sportive prezinta importanta aptitudinile motrice identificate, activate si cultivate. Functionalitatea
motorie, avand la baza aptitudinile motrice indascute, ,,este condusa constient de instantele psihice superioare
si In toate sporturile inteligenta, motivatia, echilibrul afectiv, controlul si efortul voluntar sunt absolut
indispensabile.” (Epuran, Holdevici si Tonita,2008)

Adrian Gagea (1999) considera inteligenta motrica, ca fiind corespondentul si componentul motric al
inteligentei mentale. In opinia autorului, inteligenta motrica s-ar manifesta prin cateva caracteristici: memorie
motricd, creativitate motricd, sim¢ spatio-temporal. Autorul subliniaza faptul ca performanta sportiva este

determinatd de o serie de factori, fiecare cu o pondere diferitd in obtinerea performantelor. Acestia sunt
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grupati in trei grupe mari, specific tipologiei biologice: genotip, fenotip, paratip. Indispensabil obfinerii
performantelor de varf ramane insa inteligenta motrica. Nu exista performeri care sa nu posede inteligenta
motricd. M. Epuran (2008) defineste inteligenta motrica ca fiind ,,capacitatea mentala a subiectului de a
solutiona teoretic si practic, intr-o maniera perfect adecvata problemele actiunilor motrice in situatii noi sau
diferite. Inteligentfa motrica reprezinta o sintezd cognitiv-motricd, cu caracter intuitiv sau operativ care
utilizeaza cunostinte, reprezentari, obisnuinge, reorganizate dupa necesitatile situatiilor”.

Tn domeniul activitatilor scortive se poate afirma despre un sportiv ci posedd o buni memorie motrica
atunci cand acesta face apel la materialul stocat anterior, cand da dovada de o memorare logica in invatarea
schemelor motrice, cand dispune de 0 memorie a ritmului, a succesiunii miscarilor. Memoria motrica tinde sa
se specializeze pe seama exersdrii. Memoria ritmului este un organizator al actiunilor umane, avand conotatii
temperamentale (Clinciu, 2003).

Un aspect important al inteligentei motrice este reprezentat de creativitate. Creativitatea este un proces
care se desfasoard in timp si care se caracterizeaza prin originalitate, spirit de adaptare si grijd pentru
realizarea concretd (Kimon, 1970). Gordon Allport (1981) o considerda ,,modalitatea integrativa a
personalitdtii umane care exprima ansamblul de calitdti ducatoare la generarea noului, la originalitate.”
Pentru Leon Topa (1998), termenul de creativitate denumeste potentialul uman indefinit, fara de care creatia
nu se produce si nu se valorificd, nu trdieste, pentru ca n-ar putea fi nici inteleasd, nici comparata si nici
depasita. Prin creativitate se intelege capacitatea gandirii umane de a gasi solutii noi, de a da nastere unor
ideil sau unor lucruri necunoscute anterior. Creativitatea este definitd ca fiind abilitatea si dispozitia de a
produce ceva nou. Aceasta abilitate foloseste experienta si cunostintele dobandite anterior, oferind astfel noi
solutii in rezolvarea problemelor. Pentru Piaget, creativitatea este integrata gradual in inteligentd, pe masura
ce copilul inainteazd in varsta, ea creste o datd cu dezvoltarea cognitiva. Astfel, cele doud dimensiuni ale
personalitatii stimulandu-se reciproc.

Tn 1956, Guilford a elaborat structura factorilor de creativitate §i ansamblul teoretic tridimensional al
inteligenfei. Autorul considera ca exista doua grupe de factori intelectuali pentru creativitate: gandirea si
memoria. In 1959 prezintd ,,modelul teoretic al structurii intelectuale complete” afirmand totodatd ca
inteligenta e greu de definit, e ceva pluridimensional, cu multe componente. In urma cercetirilor sale,
Guilford a concluzionat ca nu se poate masura creativitatea pe baza testelor de inteligenta, astfel a elaborat
baterii de teste cu ajutorul carora se pot masura factori §i aptitudini caracteristici comportamentului creativ.
Autorul a construit un model tridimensional al structurii intelectului, structurat pe urmatoarele criterii:

factori operationali ai intelectului (cunoasterea sau recunoasterea, memoria, gandirea divergenta, gandirea
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convergenta, gandirea evaluativa), continuturi (figural, semantic, simbolic si comportamental), produse. La
acest model initial autorul mai adaugd a patra dimensiune, modalitati senzoriale (vizuala, acustica,
chinestezica).

Modelul lui Guilford poate fi comparat cu alte teorii. Astfel, H. Gardner contureaza un cadru teoretic
general de analiza a creativitatii pe mai multe niveluri: nivelul subpersonal care vizeaza substratul biologic al
creativitatii; nivelul personal ce grupeaza factorii individuali ai personalitatii creatoare; nivelul intrapersonal
— se refera la domeniul in care lucreaza si creeazd un individ; nivelul multipersonal care se refera la contextul
social in care trdeste un individ creativ. Pentru M. Csikszentmihalyi (1997) creativitatea rezultd din
interactiunea a trei sisteme: setul institutiilor sociale care selecteazi creatiile ce merita a fi retinute, domeniul
cultural stabil, care conserva si transmite ideile selectate si, nu in ultimul rand, individul.

Conform literatura de specialitate potentialul creativ trebuie sd indeplineascd anumifi parametrii:
fluiditatea (cat mai multe solutii), flexibilitatea (cat mai multe categorii de solutii, presupune salturi de la o
categorie la alta), originalitatea (un raspund dat cu putere creativa, care modifica viziunea obisnuitd),
originalitatea (o idee este dezvoltatd in mai multe directii). In opinia lui Torrance, (apud Mecu, 2000),
originalitatea si elaborarea sunt parametrii princeps ai creativitatii. Acelasi autor face distinctia intre gandirea
critica si gandirea creativa. Prima presupune analiza, evaluare, selectie, argumentare. Acest tip de gandire
este verticald, rationald. Gandirea creativa presupune explorare, experimentare, reflexie, intuitie, inventie.
Este un tip de gandire laterald (foloseste analogia), suprarationala, experimentare si risc.

Inteligenta motorie se combina intr-un ,,mod creativ”’ cu toate celelalte resurse din cadrul sistemului
bio-psiho-socio-cultural care reprezinta omul
2. Motivatia — determinat esential al comportamentului performant

Motivatia, ca dimensiune a dezvoltarii si functionarii unui individ, a fost definita in diverse modalitati.
Asa cum am ardtat Tn primul capitol al lucrdrii de fatd, motivatia a primit multiple definitii, precum: ,,...
influentele imediate asupra directiei, vigorii si persistentei unei actiuni (Atkinson, 1964). ,,... explica cum
este initiat, energizat, sustinut, directionat, stopat un comportament si ce fel de reactii subiective se intimpla
in organism in timpul desfasurarii comportamentului (Jones, 1955). ,,... procesul care guverneaza alegerea de
catre persoane sau organisme a unei alternative privind activitatea voluntara (Vroom, 1964). ,,... motivatia
este determinata de relatiile dintre variabile independente/dependente care explica directia, amplitudinea si
persistenta unui comportament individual, mentindnd constante efectele asupra aptitudinii, indrumarii si
intelegerii sarcinilor si constrangerilor care opereaza in mediu (Campbell si Pritchard, 1976). Asa cum

precizeazd si A. Prodan (1999), aceste definitii au in comun trei elemente, care pot fi considerate in definirea
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fenomenului de motivare: a) energizarea; b) directionarea sau orientarea acestuia; C) mentinerea si sustinerea
comportamentului unui individ.

Fiecare dintre aceste trei elemente reprezinta un factor important in intelegerea comportamentului
uman in general, inclusiv a celui legat de performanta sportiva. Primul element se refera la fortele energizante
prin care indivizii sunt condusi spre anumite comportamente si la fortele mediului care influenteaza modalitatile
de conduitd a oamenilor. Cel de-al doilea element exprima orientarea comportamentelor individuale spre anumite
obiective clare, pe care indivizii umani cautd sa si le satisfaca. Al treilea element se referd la acele forte ale
individului si mediului care ofera feedback-ul capabil sia refaca intensitatea si directia actiunii. Aceste
componente se regasesc in majoritatea teoriilor si cercetdrilor legate de motivatie si comportament. Plecand de la
individualizarea acestor trei elemente, autoarea citata prezinta un model general al procesului motivational pe care,

ulterior, il dezvolta racordandu-1 la dinamica resurselor umane si a comportamentelor in munca.

Stari de dezechilibru: Comportamente Stiraulente
nevoi, dotinte, asteptar san actium san ablective

Figura 1. Un posibil model general al motivatiei (apud Prodan, 1999, p.14)

Intr-un sens larg, conceptul de motivatie exprima faptul ci la baza conduitei omului se afld
Tntotdeauna un ansamblu de mobiluri — trebuinte, atractii, emotii, interese, intentii, idealuri — care sustin
realizarea anumitor actiuni, fapte sau exprimarea anumitor atitudini si opinii (Golu, 1973). Aceste mobiluri
se instituie in calitate de conditii interne, interpuse Intre stimulul extern si reactiile organismului, mediind un
comportament sau altul. Pentru Sillamy (1996), motivatia este un ansamblu de factori dinamici care
determind conduita unui individ. Aceasta se manifesta ca un suport energetic care susfine activitatea fiecarei
fiinte. Motivatia inglobeazd ansamblul tuturor modalitatilor fundamentale de mobilizare, activare sau
autodeterminare a conduitei unei persoane. Toate demersurile conduitei interne sau intern — externe sunt
instigate prin motivatie (Popescu-Neveanu, 1978). In lumina conceptii interactioniste, putem spune, alaturi
de P. Fraisse (1988), cd motivatia reprezinta ,,ceea ce pune in miscare organismul, declanseaza, orienteaza si
decide actiunea sa”. Ea este datd de stimuli externi (obiecte si persoane avand semnificatie pentru individ) si
stimuli interni (componenta biogenetica si psihogenetica a motivatiei).

Din punct de vedere biologic, motivatia se sprijina pe trebuintele fundamentale ale organismului, in

cadrul carora primordiale sunt modificarile functionale generate de schimbul permanent de substante dintre
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organism si mediu, de prelucrarea si consumarea energiei biochimice stocate in tesuturi (Malim, Birch si
Hayward, 2000). Comportamentul motivat este inseparabil de un anume nivel de activare organica care
constituie substratul lui energetic. La nivel biologic, caracteristic este faptul ca satisfacerea unei trebuintei
prin intarire (reinforcement) duce la stingerea ei temporard si la diminuarea activismului generat de
necesitatea satisfacerii sale (cand este vorba, insa, de interes, acesta se amplifica cu cat saturarea este mai
mare).

Complexitatea motivatiei provine din natura sa mixtd; motivatia rezultd din imbinarea cerintelor
interne ale organismului cu exigentele mediului extern. Ea este prealabild comportamentului si il pregateste,
devenind factor psihologic afectiv—conativ.

Model general al motivatiei prezentat mai sus are la baza conceptul de motiv (sau motivatii) — ca element
prin care sistemul motivational al unei persoane poate fi explicat si intels. O serie de cercetatori au identificat
cateva caracteristici ale motivelor, astfel (apud Prodan, 1999, p.15):

a) motivele pot fi deduse; ele nu se vad. De exemplu, un sportiv poate fi mai implicat in activitatea de
antrenament sau de concurs pentru ca ii place sportul practicat, 1l valorizeaza pozitiv sau pentru ca vrea un castig
material asociat cu castigarea unul loc fruntas intr-o competitie sportiva. Au fost identificate cinci elemente care
fac dificild deducerea motivelor care au stat la baza comportamentelor manifeste ale unui individ: 1) o singura
actiune poate exprima mai multe motive; 2) motivele pot imbraca diverse forme; 3) motive similare pot sta la
baza comportamentelor diferite; 4) motive diferite pot conduce la actiuni identice; 5) valorile culturale
personale pot duce la modalitati de exprimare diverse.

b) natura motivelor este dinamica. Orice individ, in orice moment, poate avea mai multe nevoi, dorinte si
asteptari. Nu numai ca aceste motive se modifica de la o etapd la alta a vietii sau de la un moment la altul, dar
pot intra chiar in conflict. De exemplu, dorinta unui sportiv de a se antrena peste programul clubului poate
intra n conflict cu dorinta acestuia de a petrece mai mult timp cu prietenii. Modificarile continue ale setului
de motive ale unei persoane si conflictele dintre motivele acesteaia fac dificila observarea si masurarea lor.

) motivele, ca si modalitdtile in care acestea influenteaza comportamentele manifeste in diverse contexte, diferd
de la un individ la altul. De exemplu, diferentele dintre membrii unei echipe sportive in ceea ce priveste nivelul
de instructie, experientele sociale si personale, pozitia ocupatd in cadrul echipei etc. pot influenta puternic
dorintele lor cu privire la recompensare sau relatii interpersonale si modul de actiune pentru a le atinge.

d) atunci cand o persoana isi va atinge obiectivele propuse, acest fapt va avea un impact asupra dinamicii
motivationale ulterioare §i asupra comportamentelor acelei persoane. De exemplu, intensitatea unor motive

(foame, sete) se reduce considerabil dupa primirea salariului; alte motive revin in top ca factori motivatori
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primari. Decli, atingerea unor obiective poate conduce la cresterea intensitatii altor motive si la scaderea celor
care au stat la baza fixarii si efortului de atingere a scopului. Herzberg (1959), Mausner si alti autori aratau ca,
acordand salarii mai mari angajatilor nu le satisfacem neaparat dorinta pentru bani. De fapt, aceasta dorinta
creste. Astfel, promovarea unui angajat intr-un post nou, competitiv, poate sa-i intensifice dorinta de a munci
mai mult, anticipand o noud promovare (apud Prodan, 1999, p.15).

Asadar, motivatia reprezintd suma fortelor, energiilor interne si externe care initiaza si dirijeaza
comportamentul unui individ spre un scop; acesta, o dati atins, va determina satisfacerea unei necesitati. intre
motivatie si comportamentele / performantele individului (inclusiv cele in sportul de performantd) existd o
relatie de conditionare reciproca. Definite ca dimensiuni structurate ale personalitatii, rezultate din educatie si
influentele sociale, atitudinile se regasesc intr-o relatie de interdependentd cu sistemul motivatiaonal. La
nivelul personalitatii evantaiul atitudinal este divers si complex. Sistemul de atitudini are un rol important n
structura de personalitate a sportivului, determinand dezvoltarea si valorificarea capacitatilor sale. Sistemul
atitudinal personal este complex si dinamic, structurat, sustinut, orientat de motivatie, modificat de educatie
si experienta.

In domeniul sportului de performanti atitudinile au fost sistematizate de Call Batterill (1980, cf.

Epuran, Holdevici si Tonita, 2008) astfel:

Generale si comune:

- posturi, pozitii de baza si derivate;

- stdri preparatorii perceptive, interpretative, decizionale;
- stari preoperatorii motorii (montaje motorii);

- convingeri, idealuri, motivatie, aspiratii.

Tn antrenament: Tn concurs:
- disponibilitate o - dorinta de victorie;
- orientare spre performanta;

- dorinta de progres; - incredere 1n sine;

- cautarea noului; - combativitate — agresivitate;

- cooperare pentru proi - teama de succes / esec;

- orientare spre sarcing - anticiparea situatiilor;

- orientare - mobilizare pentru efort;
manta; - cooperare cu partenerii;

- ajutorarea altora; - orientare spre sarcina;

- autoevaluarea obiecti - mobilitate la evaluarea situatiilor;

- activism; - spirit critic;

- disciplina. - dorinta de autoafirmare;
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- acceptarea insuccesului, esecului;
- disponibilitatea de a prelua riscuri,

- respect fatd de spectatori;

- fair-play.
Fata de antrenor: Fata de arbitri:
- ncredere; - acceptare;
- cooperare; - incredere.

- comunicare.

Atitudini de respingere: fata de fumat, excese sexuale si alimentare, nerespectarea regil

nca si odihna, conduite necivilizate, incorecte §i imorale, agresivitate instrumentala.

3. Variabile psihologice ale personalitatii performante

a) Autoeficacitatea. Tn teoria social-cognitivi a personalititii, autoeficacitatea perceputd reprezintd o
variabild centrala in mecanismele de autoreglare a organismului la cerintele mediului. Conceptul de
autoeficacitate (AE), propus de Bandura (1982) reprezinta un construct relevant pentru intelegerea factorilor
protectori la stres si boala. Conform definitiei lui Bandura, autoeficacitatea se refera la ,,convingerea unei
persoane 1n capacitatile sale de a-si mobiliza resursele cognitive si motivationale necesare pentru indeplinirea
cu succes a sarcinilor date” (1988, p. 1). AE perceputda mai poate fi definitd ca o anticipare a rezultatelor
pozitive in actiunile intreprinse datoritd cunostintelor si abilitatilor posedate. Perceptia propriei competente
modifica si perceptia esecului sau a performantei reduse; In aceste cazuri, insuccesul tinde sa fie atribuit
efortului redus investit In sarcind i in mai micd masura lipsei competentei necesare indeplinirii sarcinii.
Altfel spus, autoeficacitatea crescuta se asociaza cu atributii autoprotectoare ale esecului sau succesului.

b)Stima de sine (SS) este o componentd a schemei cognitive referitoare la sine si este definita in multiple
moduri. Unii autori vad SS ca reprezentand o evaluare globala a propriei persoane (Rosenberg, 1965); alti
cercetatori sugereaza ca SS este determinatd de combinatia dintre evaluarea propriei valori si abilitatile de a
atinge scopurile dorite cu sentimentele rezultate din procesele de evaluare. In opinia noastra stima de sine
incorporeazd ambele aspecte; fiind o atitudine care descrie gradul in care persoana are tendinta de a se
autoevalua pozitiv si de a respinge atributele negative, stima de sine are atdt componente cognitive cat si
afective (ca de altfel toate atitudinile). Stima de sine nu decurge din procesari informationale ,,la rece” despre
sine. Omul nu poate gandi despre sine detasat, neimplicat afectiv. El se simte bine sau rau in functie de
termenii favorabili sau negativi prin care se judecd pe sine. Dispozitia de a se autoevalua este Invatata in

procesul socializarii cand persoana devine constientd de valoarea proprie prin raportarile la ceilalti.
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Caracteristicile cognitiilor si sentimentelor despre sine sunt un rezultat al experientelor anterioare in care
succesul sau esecul indeplinirii scopurilor si sarcinilor propuse au un rol determinant. Cognitiile si
sentimentele despre sine stimuleaza persoana sd se comporte in maniera in care 1i permite sa isi intareasca
imaginea de sine. De aceea SS este conceptualizatd ca o caracteristicA cognitivd de autoprotectie si
autointarire (Kaplan, 1996).

c) Locus de control. Conceptul de locus de control (LOC) este introdus de Rotter (1966). Autorul
argumenteaza ca atitudinile si convingerile privind relatia cauzala dintre comportament si efect se contureaza
ca o caracteristicd de personalitate globala si relativ stabild. Conceptul isi are originea in teoria invatarii
sociale si defineste modul 1n care o persoana isi explica succesul sau esecul prin cauze de tip intern sau
extern, controlabile sau necontrolabile. Locusul de control intern implica convingerea ca puterea si controlul
personal pot influenta evenimentele, ca succesele proprii se datoreaza aptitudinilor si muncii depuse. Locusul
de control extern se referd la convingerea cad puterea personald are un efect minim asupra evenimentelor,
acestea fiind cauzate de destin, sansa sau puterea altora. Rotter relationeaza conceptul de LOC cu alte
variabile din psihologia personalititii cum sunt: alienarea, competenta, autonomia, nevoia de succes,
atribuirea. Acelasi autor considera ca dezvoltarea unei tendinte interne sau externe a LOC depinde de
situatiile obiective si de tipul de cultura si societate. Pentru dezvoltarea internalitatii, situatiile obiective cu un
nivel minim de libertate si optiuni sunt o conditie sine qua non. Cand un cadru social interpersonal este
controlat de o putere ostila sau arbitrard, ca n cazul societatilor dictatoriale, persoanele vor avea tendinta sa-
si interiorizeze convingerea controlului extern. In acest sens exista o stransa relatie intre LOC si conceptul lui
Seligman (1975) de neajutorare invatata.

d) Robustetea. Conceptul de robustete a fost introdus de Kobasa (1979) ca fiind o variabilindividuala cu
semnificatie in rezistenta la stres. Robustetea a fost definitd ca o dispozitie de personalitate, manifesta la
nivel cognitiv, emotional si comportamental. Trasatura rezulta din perceptia controlului personal, al valorii si
semnificatiel implicarii §i din perceptia evenimentelor §i schimbarilor de viatd ca stimulante. Conform
autoarei, robustetea implica urmatoarele trei caracteristici: control / angajare / provocare.

Controlul exprima convingerea ca evenimentele pot fi controlate si influentate; aceasta convingere nu
implica expectatii naive privind un control total al evenimentelor c¢i mai degraba perceperea abilitatilor
proprii de a se raporta activ la mediu, de a-si asuma cu responsabilitate propria soartd. Angajarea exprima
tendinta implicarii i persistentei in scopul propus, convingerea ca evenimentele au sens si semnificatie.
Altfel spus, angajarea se refera la abilitatea de a crede In importanta actiunilor intreprinse, de a avea un

interes real pentru diversele domenii ale vietii: profesie, familie, relatii interpersonale, institufii sociale.
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Provocarea este o caracteristica a robustetii ce deriva din perceptia schimbarilor ca un aspect normal al vietii
experientele noi sunt cautate si interpretate ca situatii stimulante si benefice. Provocarea se exprima si prin
tendinta orientarii spre viitor.

e) Sentimentul de coerenta. Experiente de viatd concrete si dramatice ale unor semeni au influentat in mod
covarsitor activitatea de sociolog si cercetitor a lui Antonovski. In urma interviurilor cu supravietuitorii
lagarelor de concentrare este impresionat de atitudinea pozitiva fatd de viatd si de echilibrul emotional a
unora dintre acestia. Ce determind situarea unor supravietuitori ai holocaustului spre polul de bunastare
psihica si fizica a continuumului sanatate-boala? Care este secretul nu doar al rezistentei psihice si fizice
evenimentului traumatic, dar si al recuperarii din experienfe ce au anihilat psihic si/sau fizic atitea mii de
oameni? Dupa trei decenii de cercetari in sociologia medicala, Antonovski, devenit unul dintre cei mai
ciuda unor adversitati uneori extreme, poarta numele in opinia autorului de sentiment de coerenta.

Sentimentul de coerentd (SC) este definit de autor ca o orientare cognitiva globala ce exprima gradul
in care persoana are convingerea ca: a) stimulii externi si/sau interni intalniti pe parcursul vieti sunt
explicabili si predictibili; b) are resurse de a face fata stimulilor; c)solicitarile au sens si scop, deci implicarea
si investifia de efort este justificatd. SC nu este conceptualizat de autor ca o trasatura de personalitate in
sensul clasic al conceptului de trisiturd. In ciuda numelui, sentimentul de coerentd nu se refera nici la un
aspect emotional al personalitatii. SC este ,,0 caracteristicd esenfialmente cognitivd ce exprima modul
persoanei de a percepe, judeca si interpreta lumea si pe sine”. Indiferent ca i1 spunem sentiment, convingere
sau imagine coerentd despre lume si sine, coerenta deriva din sinteza celor trei caracteristici descrise in
definitie: comprehensiune /control/scop.

Comprehensiunea se refera la gradul in care persoana poate intelege situatia prin care trece, ii poate
atribui un sens. Informatia generata de situatie este decodificatd la nivel cognitiv ca fiind clara, structurata,
consistentd si nu haotica, redundantd, accidentald sau inexplicabild. O persoand cu SC anticipeaza
evenimentele din viitor datoritd caracterului lor previzibil. Chiar atunci cdnd evenimentele se deruleaza
intempestiv ele pot fi explicate si ordonate. Comprehensiunea nu are de-a face cu dezirabilitatea situatiei.
Moartea, razboiul, esecul pot avea loc, dar persoana le poate gasi explicatii. Controlul este definit ca si
capacitatea persoanei de a percepe existenta unor resurse disponibile in vedera confruntarii cu evenimentele
stresante. ,,Resursele disponibile” nu se referd doar la capacitatile personale de a face fata situatiei; in aceasta

categorie se includ toate resursele la care persoana poate apela in caz de nevoie: sot/sotie, prieteni, colegi,

141



divinitate, medic, organizatie etc. In misura in care persoana percepe resursele personale si sociale, ea nu se
va simti victima destinului chiar daca evenimentele traite au semnificatii personale negative. Scopul se refera
la perceptia unei finalitati necesare sau dorite. Scopul subliniazd importanta implicarii individului in procesul
de decizie si modelare a situatiilor de zi cu zi, sau a celor care determina destinul personal. Evenimentele
care se includ in categoria celor cu scop perceput tind sa fie vazute ca incitante si demne de implicare.
Aceasta nu inseamna cd a pierde pe cineva apropiat, a fi concediat sau a te supune unei interventii
chirurgicale sunt evenimente percepute de o persoana cu SC ca fiind incitante. O astfel de persoand va
considera important mobilizarea efortului pentru a face fata situatiei nedorite si pentru a o depasi. Daca
primele doua componente vizeaza mai ales caracteristici cognitive ale SC, cea din urma reprezinta elementul
motivational al SC.
f) Optimismul. Scheier si Carver (1992) definesc dispozitia spre optimism ca tendin{d generala, relativ
stabila, de a avea o conceptie pozitiva asupra viitorului si experientelor vietii. Conceptul este derivat din
teoria autoreglarii comportamentului in functie de anticiparea efectelor. In acest sens, optimismul mai este
definit ca o structura cognitiv-motivationala caracterizatd prin reprezentari mentale si expectante pozitive
privind atingerea scopurilor propuse. Persoanele care privesc viata cu optimism - evalueaza pozitiv mediul
social si fizic, investesc mai mult efort pentru a preveni problemele sau pentru a le transforma, savureaza mai
mult viata, se ajusteazi mai eficient la stres si boala. In contrast cu optimismul este descris stilul pesimist -
caracterizat prin expectatii negative privind efectul actiunilor intreprinse. Pesimistii reactioneaza la situatii
problematice si dezamagiri prin renuntare, evitare si negare. Repercusiunile stilului pesimist sunt agravate de
asocierea cu un stil atributional intern, stabil si global. Pesimismul din perioada de tinerete s-a dovedit a
corela cu deteriorarea starii de sdnatate la adultul de varsta medie si Tnaintata prin mecanisme imunologice.
Performanta sportivilor poate fi conditionata de o varietate de caracteristici individuale, atat de factura
cognitiva, cat si non-cognitive (care tin de ,,firea” si stilul reactional si comportamental). Inventarierea totald
a acestora este un scop imposibil de atins, data fiind: a) complexitatea solicitarilor pe care le implica
activitatea de performanta Intr-o anumitd ramurd sportiva; b) diferentele interindividuale in ceea ce priveste
combinatia de caracteristici care ii asigura unui sportiv reusita in bransa in care activeaza. |. Holdevici
(2011) ofera o listda destul de cuprinzdtoare, care include 11 -caracteristici de personalitate si
comportamentale care, in opinia autoarei, reprezintd baza pentru succesul unui campion:
extraversiunea/introversiunea, toleranta la stres, reactivitatea si stabilitatea emotionald, nivelul intelectual,

forta caracterului, dominanta, increderea in sine, preocuparea pentru aspectul exterior si starea sanatatii,
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anxietatea, nevrotismul si agresivitatea. In cele ce urmeazi, vom trece in revista, pe scurt, semnificatia
acestor caracteristici in raport cu activitatea unui sportiv de succes.

Extraversiunea implica usurinta in realizarea contactelor sociale, un comportament degajat si sigur in
situatii noi, orientarea in raport cu realitatea si nevoia de contacte interpersonale, in timp ce introversiunea
implicd prezenta unor dificultiti de relationare si de auto-prezentare, tendinta de izolare, subiectivitatea in
receptarea vietii cotidiene, evitarea activitatilor realizate in conditii noi. Cu toate acestea, introvertii au un
nivel mai ridicat al autocontrolului si autoreglarii conduitei. De reguld, majoritatea sportivilor de 1nalta
performanta sunt extroverti, desi sunt si exceptii (de exemplu, in cazul unor sportivi care participa la
competitii foarte mari, actioneazd presiunea unor factori stresanti, un anumit grad de introversiune
permitandu-le s isi mentina autocontrolul. Intre sportivii extraverti si cei introverti, exista anumite diferente
in ceea ce priveste modul in care incearca sd se adapteze la sarcinile si situatiile profesionale. De exemplu,
sportivii de echipa extraverti tind sd manifeste o activare volitivi mai ridicatd in momentele critice ale
jocului de echipa si in situatiile de castig, in timp ce introvertii tind sd devina mai activi atunci cand percep
amenintarea unui esec. Aceastd caracteristica se poate afla la baza alegerii unei anumite ramuri sportive (de
exemplu, un sport individual sau unul de echipa).

Toleranta la stres reprezintd capacitatea unui organism de a rezista actiunii agentilor stresanti si, In
planul mai general, al functionarii individului uman, capacitatea acestuia de a manageria situatiile solicitante
intr-un mod benefic pentru echilibrul sau psihic. De exemplu, a fost studiatd toleranta la stres in randul
boxerilor, constatdndu-se ca sporirea exigentelor in ceea ce priveste antrenamentul si eforturile boxerilor de
a se adapta la acestea, nu reduc stresul, ci il intensificd, insa, in acelasi timp, le creste toleranta la stres, mai
ales atunci cand boxerii sunt experimentati. Toleranta la stres in randul sportivilor poate depinde de anumiti
factori situationali, functionali si de anumite caracteristici ale acestora. Au fost descrise trei forme ale
tolerantei: intdmplatoare (care apare mai ales in situatii critice), probabild (conditionatd de prezenta unor
factori situationali) si determinatd (cdnd toleranta este o caracteristica relativ stabila a personalitatii).
Toleranta la stres depinde in mare masura de unele particularitati ale sistemului nervos superior, precum si
de anumite particularitati temperamentale, la care se adauga anumite Set-uri perceptive si cognitive, care 1i
diferentiazd pe sportivi. Pentru activitatea sportiva de performantd, un indicator important al tolerantei la
stres, este reprezentat de constanta rezultatelor bune si foarte bune.

Reactivitatea si stabilitatea emotionala sunt doua caracteristici strans legate de capacitatea de adaptare
la conditii mereu schimbatoare, pe care sportivii ar trebui sd o detind. Aceste doud caracteristici implica

abilitatea de autoreglare a starilor emotionale. Nivelul de prezentd a acestei caracteristici difera de la un
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sport la altul: de exemplu, innotatorii tind sa fie mai labili din punct de vedere emotional decat sportivii din
ramurile care presupun contactul corporal direct cu adversarul. In general, un individ mai putin stabil
emotional este nevrotic, incapabil de a rezista frustrdrilor, instabil in decizii, actioneaza sub imperiul
impulsurilor, se simte astenic, chiar si atunci cand nu resimte presiuni psihice foarte ridicate.

Strans legata de reactivitatea si stabilitatea emotionala, este caracteristica referitoare la nevrotism, care
implicd instabilitate emotionald si comportamentald, stare de expectativa anxioasa, reactii de neacceptare de
sine sau de neacceptare a observatiilor sau a criticilor. Sportivii care prezinta aceastd caracteristica, suporta
foarte greu frustrarea produsa de esec sau criticile cu privire la neajunsurile propriei lor activitati, care vin
din partea colegilor sau antrenorilor. In momentul confruntirii competitionale, acestia au momente de
rabufniri, rezultatele lor fiind mai putin stabile in timp. Astfel de sportivi sunt mai putin capabili de
adaptarea plastica a comportamentului (rezistd greu la steriotipiile de comportament si actiune). Mai ales
pentru sportivii carora li se oferd rolul de lideri ai echipelor de joc, o combinatie intre nivelul ridicat al
nevrotismului si cel al extraversiunii este contraindicata.

Desi, in sens strict, nivelul intelectual, precum si diversele caracteristici ale functiilor cognitive, nu
reprezintd trasaturi de personalitate, luarea in calcul a acestei caracteristici poate fi relevanta pentru
caracterizarea determinantilor performantei sportive, mai ales atunci cand ne referim la inclinatia spre
gindirea abstractd (care este importantd pentru sporturile care implici strategie). Intr-un studiu, s-a
identificat un nivel mai ridicat al inteligentei la sportivii mai valorosi. Un nivel intelectual bun, il poate ajuta
indirect pe sportivul de performanta, prin faptul ca i1 ofera baza pentru strategiile pe care si le construieste si
deciziile pe care le adopta in timpul competitiilor, precum si pentru deschiderea catre identificarea si
valorificarea diverselor oportunitdti de dezvoltare profesionala.

Forta sau taria caracterului reprezintd trasatura cea mai frecvent mentionatd, atunci cand se vorbeste
despre sportivi de varf sau de exceptie. Raimond B. Cattell considera cd persoanele care au ,,un caracter
tare” tind sa fie mature din punct de vedere emotional, independente in gandire si actiuni, ferme si critice in
aprecierea propriei persoane si a celorlalti etc. Este de la sine inteles ca astfel de caracteristici reprezinta un
factor de protectie In raport cu stresul competitional pe care sportivii 1l experimenteaza frecvent.

Desi dominansa sau stilul comportamental orientat catre subordonarea altor persoane pare sa fie mai
raspandita n randul antrenorilor decat printre sportivi, aceasta caracteristica poate sa reprezinte o resursa in
unele sporturi (cum ar fi boxul sau luptele grele). Totusi, in cazul sporturilor de echipa, dominanta ar putea
sd producd deservicii sportivului caruia ii este caracteristicd, intrucat un astfel de sportiv tinde sa fie

insistent in solicitarile sale, laudaros, agresiv, extrapunitiv in caz de esec, egoist etc.
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Tncrederea n sine, asa cum am mai vazut in prezenta lucrare, reprezinta motorul care sustine efortul
de cursa lunga a unui sportiv de performanta.

Preocuparea fata de aspectul exterior si fata de starea sandtatii reprezintd o caracteristicad care
trimite catre sfera motivationald a unui sportiv de performanta, de la care se asteapta sa fie permanent in
stare functionala, optim din punct de vedere fizic si sa evite toate comportamentele sau actiunile care cresc
riscul de incapacitare pentru antrenament si competitie. In acelasi timp, mai ales pentru sporturile de contact
fizic, direct, aceastd caracteristici sugereazd o dimensiune referitoare la adaptarea la durearea fizica.
Clinicienii au pus in evidenta existenta unui tip de sportivi inclinat spre accidente care, de fapt, are unele
conflicte nerezolvate. De asemenea, sunt sportivi inclinati cdtre ipohondrie si exagerarea problemelor de
sandtate personald, precum si sportivi care au tendinta de a simula boala sau accidentele, pentru a-si justifica
lipsa de motivatie sau esecurile in competitie.

Anxietatea reprezinta tendinta unei persoane de a trai o stare de teama, chiar si atunci cand situatia
reald in care se afld nu justificd acest lucru. In randul sportivilor, anxietatea se poate manifesta puternic
inaintea si In timpul competitiilor. Cand nivelul acesteia depaseste o anumitd limitd, performantele
sportivului pot sd scadd in mod semnificativ. De multe ori, trdirea anxietatii tine mai degraba de anticiparea
unui probabil insucces, mai ales atunci cand sportivul este motivat puternic de performanta. De regula,
anxietatea este inteleasd de psihologi, atat ca predispozitie a personalitatii, cat si ca stare, care are un
caracter situational, insa poate sd nu apard in toate conditiile. Simpla cunoastere a anxietatii unui sportiv,
poate sa nu fie suficientd pentru a formula predictii precise cu privire la performantele sale viitoare. De
aceea, atunci cand alegem metodele de lucru in antrenamentul psihologic cu sportivii, nivelul anxietatii,
despre manifestarile acesteia si despre situatiile in care tinde sa apara trebuie sa fie corelate cu celelalte
elemente ale profilului personalitatii sportivului.

Tn fine, agresivitatea este considerati o caracteristici necesara in anumite ramuri sportive, mai ales in
cele care implicd contactul fizic direct cu adversarul. Totusi, trebuie facuta o distinctie intre agresivitate si
combativitate. Prima poate avea un caracter destructiv, poate implica reactii necontrolate, furie si brutalitate,
in timp ce combativitatea poate reprezenta fateta socialmente aceptabild a aceleasi tendinte de lupta, insa
avand un caracter activ-constructiv. In ciuda acestei distinctii, dovezile empirice sunt in favoarea unei
tendinte mai accentuate in randul sportivilor de naltd performanta de a fi mai agresivi si de a-si manifesta in
mod mai deschis agresivitatea. S-a sugerat ca, prin practicarea unui sport, tendintele agresive tind sa scada,
insa aceasta concluzie trebuie nuantata in functie de nivelul predispozitie spre agresivitate a sportivului,

nivelul efortului fizic pe care 1l depune, precum si efectul actiunilor agresive.
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5.3. Rolul cunoasterii personalititii in activitatea sportiva de performanta

In esentd, personalitatea se referd la acele caracteristici sau la sinergia de caracteristici care fac ca
persoana sa fie unicd. Pentru antrenori, instructori, liderii echipelor sportive dar si pentru sportivi, faptul de
a intelege mai bine si cat mai profund structura unicd a personalitatii ii poate face mult mai eficienti in
demersul lor, foarte importanta fiind cunoasterea modului in care fiecare sportiv poate reactiona in functie
de diferite situatii. Altfel spus, In cadrul unui demers de asistentd complet, destinat sportivilor de
performantd, trebuie sd se ajungd la o cunoastere cat mai precisa a nivelului psihologic de baza (stilul
personalitatii) al unui sportiv, dar si a elementelor de specificitate, care il diferentiaza de alti sportivi. Asfel
se poate ajunge la declansarea in psihicul sportivilor a adevaratei potentialitati pe linia motivatie-actiune-
comportament performant.

In ceea ce priveste cunoasterea psihologica a personalitatii sportivilor de performanta, de-a lungul
timpului, s-au impus patru abordari (Weinberg si Gould, 2006, p. 29): a) abordarea psihodinamica; b)
abordarea centratda pe structura si organizarea personalitatii (trasaturi); c) abordarea situationista; d)
abordarea interactionista. Aceste abordari nu au fost specifice doar domeniului psihologiei sportului,ele
reflectdndu-se n toate ramurile psihologiei. Ele au fost preluate de psihologii sportivi si adaptate
specificului acestei activitati.

Abordarea psihodinamica se caracterizeaza prin doud teze (Weinberg si Gould, 2006): a) teza
potrivit careia inconstientul este o forta care determina in mod direct majoritatea comportamentelor
constiente ale individului uman; din conflictele inconstiente se nasc majoritatea problemelor si dificultatilor
pe care individul uman le poate experimenta la un moment dat, dar si unele expresii comportamentale
atipice; b) teza potrivit careia persoana trebuie inteleasa ca un tot unitar, in care instantele psihice
interactioneaza dinamic intre ele, fard ca una sa preia controlul total asupra celorlalte. Cea de-a doua teza
implica o abordare complexa, deoarece priveste personalitatea ca pe un set dinamic de procese care sunt in
mod constant in schimbare si intrd, adesea, in conflict unele cu altele. Psihologul sportiv suedez Erwin
Apitysch a atras atentia asupra acestei abordari. Acesta a masurat mecanismele de aparare la atleti si a
utilizat rezultatele pentru a Tmbunatati performantele acestora, inlaturand stresul si anxietatea (cf. Weinberg
si Gould, 2006). Contributia psihologilor sportivi constd in faptul cd au ,,pozitivat” modalitatea in care

abordarea psihodinamica poate fi valorificata pentru explicarea comportamentelor sportivilor, nu doar din
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perspectiva activarii unor modele de comportament disfunctionale, ci si pentru a identifica tipuri de
comportamente viabile (productive), care pot fi intarite si activate in cadrul antrenamentelor.

Abordarea centrata pe structura si organizarea personalitatii pune accentul pe notiuni precum
trasaturi, factori (domenii de trasaturi), dimensiuni sau stiluri ale personalitatii. Aceastd abordare a fost
stimulatd de dezvoltarea tehnicii analizei factoriale, care a facilitat si primele eforturi pentru elaborarea si
validarea unor chestionare sau inventare de personalitate multi-dimensionale. In sens general, o trasaturd
psihica condenseaza insusiri relativ stabile pe care le prezinta o persoand, intr-un anumit domeniu al functionarii.
in plan comportamental, trisatura se exprima prin predispozitia persoanei de a rispunde in acelasi fel si coerent
la 0 varietate de stimuluri (Dafinoiu, 2002). Tn psihologia personalitatii, prin trasatura de personalitate se intelege
o dispozitie sau o caracteristica subiacenta, care poate fi folosita ca o explicatie pentru regularitatile si consistenta
comportamentului unei persoanei (Reber, 1985). Dupa Paul T. Costa si Robert R. McCrae (1992), trasaturile de
personalitate se explica prin stiluri emotionale, atitudinale, motivationale si relationale, care sunt caracteristice
indivizilor si care sunt stabile in timp. In psihodiagnoza contemporana, datele empirice aduc din ce in ce mai
multe argumente in favoarea conceperii trasaturilor ca pe niste constructe explicative.

Cele mai reprezentative si mai frecvent utilizate modele de factori si trasaturi de personalitate au fost
propuse si perfectionate de catre Hans J. Eysenck, Raymond B. Cattell si modelele de tip BIG FIVE. Eysenck a
construit un model bi-dimensional al personalitdtii care include extraversiunea si stabilitatea emotionald
(nevrotismul). Ulterior a adaugat o a treia dimensiune (psihotismul) — legata in special de comportamentele
agresive, egocentrism si conduita anti-sociala. Pentru masurarea celor trei dimensiuni ale personalitatii, Eysenck
a construit un chestionar foarte cunoscut (Eysenck Personality Questionnaire/EPQ). La randul lui, Cattell a
identificat 16 factori primari (de exemplu: schizotimie, forta eu-lui, expansivitate, forta supra-eului, timiditate,
atitudine increzatoare, calm etc.) si patru secundari (adaptabilitate-anxietate, dinamism-inhibitie, intraversiune-
extraversiune, respectiv independenta-supunere), oferind, prin chestionarul 16 PF, una dintre cele mai complexe
s1 mai valoroase abordari psithometrice in masurarea, evaluarea si descrierea personalitatii.

Astazi, cel mai utilizat standard pentru teoriile personalitatii este modelul BIG FIVE (Minulescu,
1996). Modelele de acest tip sunt un produs al abordarii lexicale a personalitatii. Modelele acrediteaza ideea
unei organizari ierarhice a trasaturilor de personalitate: in varf se gasesc cinci factori majori (numiti uneori,
superfactori sau domenii ale personalitatii), iar la nivelul inferior sunt plasate diverse fafete (trasaturi), care
au un continut mai ingust. Intr-un model foarte cunoscut al personalititii, R. R. McCrae si P. T. Costa
prezinta cei cinci factori n calitate de dispozitii psihice fundamentale, care au baze biologice, nu sunt direct

observabile si ofera explicatii pentru o categorie de constructe psihice numite adaptari caracteristice
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(Minulescu, 1996). Acestea din urma sunt dobandite si includ obiceiuri, atitudini, deprinderi, valori si

motive care orienteaza conduita. La randul lor, adaptarile caracteristice furnizeaza explicatii pentru

comportamentele observabile (ganduri, sentimente, actiuni, adica ceea ce evaluam de obicei la persoancle

din jur). Desi denumirile atribuite factorilor au prezentat unele diferente de la un autor la altul, consensul in

ceea ce priveste continutul psihologic al acestora era destul de mare. In continuare, prezentim semnificatia

factorilor, precum si denumirile sub care sunt cunoscuti (Caprara, Barbaranelli si Borgogni, 2001; Costa si

McCrae, 1992):

extraversia/sociabilitatea — include trasaturi precum: gregaritatea, usurinta in stabilirea
contactelor interpersonale, orientarea catre initiative in relatiile sociale, asertivitatea, activismul sau
dinamismul in relatiile cu ceilalti, orientarea cdtre emotii pozitive, cdutarea de senzatii etc.;

agreabilitatea, amabilitatea, adaptabilitatea sociald — factorul include trasaturi care concura la
comportamentele pro-sociale ale unei persoane: increderea in ceilalti, franchetea, altruismul,
sensibilitatea fata de nevoile acestora, atitudinea amicala, orientarea catre cooperare etc.;

constiinciozitatea, responsabilitatea, prudenta, interesul pentru muncad — domeniu care vizeaza
modul concret, caracteristic al unei persoane de a trata sarcinile, activitatile, problemele pe care le
are de rezolvat; aceastd dimensiune cuprinde trasaturi cum ar fi orientarea catre ordine,
(auto)disciplina, meticulozitatea, claritatea scopurilor, simtul datoriei, nevoia de reusita, sentimentul
competentei personale, atentia acordata deciziilor etc.;

(in)stabilitatea emotionalda, controlul emotional, nevrotismul — domeniu care include
caracteristicile emotionale ale unei persoane: controlul emotiilor negative si pozitive, controlul
impulsurilor, predispozitia spre stdri anxioase si depresive, ostilitatea in relatiile cu ceilalti,
vulnerabilitatea fatd de situatiile stresante, un nivel scazut al stimei de sine;

deschiderea in plan mental, curiozitatea intelectuald - acest domeniu include trasaturi, precum:
deschiderea catre experiente noi si variate, orientarea catre achizitionarea de informatii din diverse
domenii, simtul estetic, deschiderea catre emotii si sentimente complexe, un stil cognitiv variat,
deschiderea spre valori si stiluri de viata diferite de cele personale, toleranta fatd de varietatea umana
etc.

Abordarea personalitdtii Tn termeni de trasaturi sugereaza ca cel mai bun mod de a intelege

personalitatea in ansamblu si specificul comportamentelor unei persoane este acela de a considera trasaturile

ca fiind relativ stabile in timp si coerente situational (in sensul in care predispun persoana sa actioneze intr-

un anumit fel, indiferent de caracteristicile situatiei sau de circumstantele in care se afld. De exemplu, daca
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un sportiv este competitiv, va fi predispus sd se implice total in pregatirea pentru o anumitd competitie,
striduindu-se si obtind cel mai bun rezultat, indiferent de nivelul competitional. Insa, o predispozitie nu
inseamnd ca sportivul va actiona Intotdeauna absolut 1n acelasi fel, ci doar ca este predispus sa actioneze
intr-un anumit fel caracteristic. Desi abordarea in termeni de factori si trasaturi a dominat primele studii
asupra personalitdtii, aceastd paradigma nu ia in consideratie rolul pe care il joaca diverse situatii particulare
in care 0 persoand se poate afla la un moment dat si care ii pot influenta comportamentul. Paradigma
porneste de la premisa cd, in general, comportamentele unei persoane au cauze interne, care tin de
predispozitiile sale. De aceea, fara a neglija influenta pe care o pot avea trasaturile de personalitate, 0 parte
dintre cercetatorii din domeniul psihologiei comportamentului au inceput sa se concentreze pe rolul
situatiilor sau al mediului, Tn determinarea comportamentelor individului uman.

Abordarea situationista porneste de la premisa conform careia comportamentul este determinat, in cea
mai mare parte, de caracteristicile anumitor situatii sau de anumite trasaturi ale mediulului (ecologic,
educational, social, afectiv, cultural, economic) in care o persoand evolueaza si nu doar de trasaturile de
personalitate. Situationistii arata ca ,,situationalismul poate fi considerat o antiteza a personologismului (...)
factorii situationali fiind sursele majore de variatie comportamentala.” (Ekehammar, 1974; cf. Cretu, 2005,
p. 43). Abordarea situationistd isi are radacinile in teoria invatarii sociale propusa de A. Bandura, care
explica comportamentul folosind termenii de modelare si feed-back, invatarea prin observare sau intarirea
legaturilor sociale. Daca influenta factorilor de mediu este suficient de puternica, efectul trasaturilor de
personalitate poate fi minimizat (Weinberg si Gould, 2007). De exemplu, chiar daca o persoand este
introvertita si timida, aceasta ar putea reactiona intr-un mod asertiv sau chiar agresiv, atunci cand
interactioneaza cu o altd persoand care este aroganta, desi, dacd tinem cont de predispozitia ei, reactia
asertiva sau agresiva ar parea nefireasca. Tot asa, multi fotbalisti sunt gentili in viata obisnuita, Insa atunci
cand se confrunta cu situatia de joc, nivelul agresivitatii acestora creste, intrucat, prin caracteristica sa de
competitie, partida de fotbal cere mai multd combativitate. Conform situationistilor, comparativ cu
trasaturile de personalitate, situatia poate fi un determinant mult mai puternic pentru comportamentul
individului uman. Desi aceasta abordare nu a fost la fel de mult imbrétisatd de psihologii sportivi, precum
abordarea bazata pe trasaturi, unii cercetatori S-au intrebat daca, intr-adevar, comportamentul sportivilor
poate fi influentat prin schimbari realizate asupra situatiilor profesionale cu care se confruntd sau mediului
in care acestia 1si desfasoara activitatea. Dovezile empirice acumulate pana in prezent, nu sunt in totalitate in

favoarea acestei idei (Weinberg si Gould, 2007).
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Abordarea interactionista a aparut ca o solutie de compromis intre paradigma trasaturilor de
personalitate si abordarea situationistd, considerdnd cd atit predispozitiile persoanei, cat si caracteristicile
situatiilor pe care aceasta le traverseaza sau, in general, ale mediului in care se dezvoltd, contribuie la
diferentele interindividuale in ceea ce priveste comportamentul. De exemplu, o persoana cu un nivel ridicat
al ostilitatii poate sa nu fie, in mod necesar, violenta in relatiile cu ceilalti, ostilitatea manifestandu-se doar
in situatiile in care persoana nu are un supracontrol sau in situatia in care este atacatd. Cercetatorii din
domeniul psihologiei sportului au utilizat aceastd abordare, pentru a putea raspunde intrebarii, precum
(Weinberg si Gould, 2007): Poate un sportiv extravert sa obtina o performanta mai bund intr-o echipa bine
inchegatd, in timp ce un sportiv introvert sa obtind performante mai bune in sporturi individuale ? Sportivii
care au o motivatie ridicata sunt mai receptivi fata de un program de pregatire complexa de lunga durata ?
Adolescentii care au incredere in propriile lor forte prefera sporturile competitive ? Datorita caracterului ei
cuprinzator, abordarea interactionista a fost preferata de catre psihologii sportivi, pentru a explica natura si
varietatea comportamentelor pe care le manifestd sportivii atat in afara situatiilor competitionale, cét si n
momentul confruntdrii cu aceasta. Bazandu-se pe aceasta abordare A. Fisher si E. Zwart au studiat
anxietatea Tn rindul baschetbalistilor inainte, in timpul si dupd terminarea unei partide. In cadrul
experientelor, acestia erau supusi unor presiuni verbale din partea antrenorilor (de exemplu: ,,4i facut un joc
foarte prost si meriti toate criticile !”’), apoi erau rugati sa spund cum au reactionat si la ce anume (in acest
sens, s-au inregistrat sentimente de nesigurantd in joc, stiri de nervozitate, scaderea performantei).
Rezultatul a fost acela ca fiecare a reactionat in functie de situatia din timpul jocului, dar, la nivel mental, a
prelucrat reprosurile antrenorilor intr-un anumit mod, colorat de perceptia si emotiile pe care le avusesera.
Astfel, prestatia baschetbalistilor a exprimat o combinatie a caracteristicilor situatiilor in care fusesera
plasati cu propria lor perspectiva si cu propriul stil de reactie.

De-a lungul timpului, psihologii au dezvoltat numeroase instrumente pentru a masura trasaturile si
factorii personalitatii si a le diferentia de stari, ultimele fiind mai putin influentate de predispozitii si mai
mult de caracteristicile situatiilor pe care o persoand le poate traversa. S-a pornit de la premisa ca trasaturile
stau la baza unui stil tipic de comportament al individului, in timp ce efectele diverselor situatii asupra
comportamentului sunt reflectate in stari. Aceasta distinctie a fost esentiala pentru conceptualizarea si
masurarea personalitatii in domeniul psihologiei sportului, aratandu-se cd atat trasaturile, cat si stdrile pot fi
utilizate pentru a intelege mai bine specificul comportamentelor sportivilor (Weinberg si Gould, 2007).
Tindnd cont de o astfel de paradigma, au fost elaborate diverse instrumente, cum este inventarul pentru

masurarea increderii in sine pentru sportul practicat (Trait/State Sport Confidence Inventory), care distinge
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intre increderea conceptualizata in termeni de stare si cea conceptualizati ca trisiturd. In acelasi timp, s-a
ardtat ca instrumentele care sunt centrate pe anumite situatii specifice au o mai mare putere in predictia
comportamentelor, in anumite situatii, intrucat iau in considerare atat predispozitiile respondentului, cat si
caracteristicile situatiei specifice prin care acesta trece. Pe de altd parte, pe langd instrumente avand un
caracter mai general, au fost elaborate instrumente centrate pe specificul activitatii sportive (de exemplu:
chestionarul pentru masurarea stilului interpersonal si atentional sau profilul starilor de dispozitie/Profile of
Mood States/Test of Atenttional end Interpersonal Stylle). In legitura cu aceste instrumente, datele empirice
au aratat cd sunt mai bune in prezicerea comportamentelor pe care sportivii le au in diverse situatii
(antrenament sau competitii), comparativ cu instrumentele generale, care sunt cunoscute pentru masurarea
personalitatii.

Chiar daca, astazi, psihologii sportivi au la dispozitie destul de multe alternative, pentru a investiga
personalitatea beneficiarilor serviciilor lor si a valorifica rezultatele iIn demersul de dezvoltare personala si
profesionald a acestora, specialistii nu trebuie sa uite ca, singure, testele psihologice nu pot prezice in
totalitate succesul intr-o anumita ramura sportiva (Weinberg si Gould, 2007). Aceasta, intrucat orice testare
psihologica implicd un anumit nivel de eroare in masurare, motiv pentru care este necesard o anumita
precautie in interpretarea rezultatelor si n generalizarea acestora. Pe langd aceasta, abuzul de testare
psihologicd, cu scopul de a se sti ce anume sd se faca si ce anume sa nu se faca, precum si administrarea
incorecta si neadecvatd sunt alte doud riscuri care pot afecta negativ validitatea datelor obtinute cu ajutorul
testelor de personalitate, deci utilitatea lor n raport cu demersurile specifice pe care psihologul sportiv le
intreprinde. In demersul de testare psihologici pe care il realizeazi, psihologii sportivi au in vedere
urmadtoarele aspecte:

e necesitatea cunoasterii temeinice a principiilor si limitelor referitoare la testarea psihologica;

e recunoasterea propriilor limite In ceea ce priveste cunostintele teoretice si competentele practice,
referitoare la selectarea si administrarea testelor, cotarea raspunsurilor si interpretarea rezultatelor;
recunoscandu-si aceste limite, psihologul sportiv poate sa-si fixeze anumite obiective de dezvoltare
in aceasta directie, astfel incét sd ajunga un specialist inalt calificat, inclusiv in domeniul masurarii si
evaluarii caracteristicilor relevante pentru activitatea sportivilor;

e cvitarea, pe cat posibil, a utilizdrii testelor psihologice pentru selectia membrilor echipelor sportive
sau pentru promovarea sportivilor;

e acordarea unei atentii sporite fazei de administrare a testelor psihologice (de exemplu, sportivilor li se

pot oferi explicatii clare si detaliate despre scopurile testarii, modul in care trebuie sa se comporte in
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timpul sarcinii ca atare si finalitatea rezultatelor), precum si fazei de restituire a rezultatelor (sportivii
au nevoie sd fie informati intr-un mod corect si onest despre rezultatele pe care le-au obtinut si
despre semnificatiile pe care acestea le au pentru propria performanta actuald, precum si in raport cu
propriile expectante pe care si le fixeaza),

e pentru a asigura validitatea raspunsurilor pe care sportivii le dau, si, prin aceasta, a rezultatelor pe
care le vor obtine, este necesar ca acestia sa fie asigurati de confidentialitatea asupra propriilor
raspunsuri $i rezultate; este foarte cunoscuta problema sinceritatii in raspunsuri, care apare ca fiind
normala, in contextul in care orice persoana are tendinta de a se auto-proteja;

e necesitatea orientarii catre o abordare intra-individuald, centratd pe specificul personalitatii fiecarui
sportiv 1n parte; desi, uneori, compararea rezultatelor la un test psihologic pe care le-a obtinut un
sportiv cu rezultatele altor sportivi din aceeasi bransa (norme) ar putea fi utila, mult mai relevanta
pentru dezvoltarea sportivului este obtinerea unei imagini despre cum anume se simte acesta in
prezent, prin raportare la cum se simte in mod obisnuit; in acest fel, 1l putem ajuta pe sportiv sa
imbratiseze mai mult experientele pe care le are si sd obtind performante mai bune, intrucat il
raportam la propriile sale standarde si nu la standardele altora;

e necesitatea masurarii componentelor specifice ale personalitatii si a integrarii acestuia intr-un profil
cuprinzator.

In ciuda progreselor care au fost inregistrate in domeniul psihologiei personalititii si a
comportamentului uman si care au fost valorificate si de catre psihologii sportivi, problematica
particularitatilor personalitatii sportivilor de performantd, in relatie cu determinarea si/sau facilitarea
performantei competitionale, nu este inca pe deplin elucidata. La inceputul anilor 1980, psihologul sportiv
francez George Rioux includerea printre caracteristicile sportivului aspirant la o inaltd performantd
(Holdevici, 2011): a) profilul de personalitate echilibrat, in care dorinta permanentd de auto-perfectionare
este o dominantd; b) un nivel ridicat al potentialului energetic care este o resursad pentru afirmarea de sine; c)
un nivel ridicat al rezistentei la frustrare; d) stabilitatea emotionald, insa fara rigiditate, intrucét sportivul
trebuie sd fie capabil sd se adapteze intr-un mod suplu si adecvat la situatiile schimbatoare, uneori
neasteptate, pe care le implicdi competitiile. In ciuda unor astfel de incerciri orientate citre schitarea
profilului psihologic al unui sportiv capabil de performante inalte, caracteristicile si organizarea
personalitatii sportivilor de succes nu sunt pe deplin clarificate intrucat (Holdevici, 2011):

e cercetarile sunt realizate, de regula, pe grupe mici de subiecti, care nu permit prelucrari statistice de

amploare si generalizari pertinente ale rezultatelor;
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e nu este inca suficient clarificatd problema nivelului pornind de la care putem considera ca avem de-a
face cu un sportiv de Tnaltd performanta (de exemplu: nivelul unui club, al unei echipe nationale sau
nivelul unui castigator de competitie internationald);

e mai multe ramuri sportive pot solicita particularitati psihice asemanatoare, insa sunt i ramuri unde
cerintele referitoare la personalitate sunt foarte diferite, astfel incét trebuie sd@ vorbim mai curand de
profiluri de personalitate caracteristice unor ramuri sportive;

e performantele inalte intr-un anumit domeniu de varf pot fi atinse de indivizi avand caracteristici de
personalitate foarte diferite, practic psihologului sportiv fiindu-i imposibil sa cunoasca toate
modalitatile compensatorii de care poate dispune un individ, in drumul sdu spre o posibila auto-
depasire;

¢ in ciuda sofisticarilor metodologice si a numeroaselor date empirice, este dificil sa desprindem toate

particularitatile psihice, in relatie cu solicitérile pe care le impune o ramura sportiva sau alta.

REZUMAT

In cadrul activitatii complexe a sportivilor de performant, psihologul sportiv poate interveni prin doua
roluri: in calitate de consultant pentru si implementator de programe de pregatire psihologica, respectiv in
calitate de cercetator stiintific, prin investigarea factorilor care influenteazd comportamentul si performanta
in sport. Tn exercitarea ambelor roluri, psihologul sportiv apeleazi la diverse metode pentru investigarea
variabilelor de interes, printre care se numara si metodele si tehnicile pentru diagnoza caracteristicilor
individuale in randul sportivilor de performantd. Astfel, anterior derularii efective a unui antrenament
psihologic, psihologul poate sa ia in calcul anumite variabile cognitive si comportamentale, a caror
distributie In randul beneficiarilor este urmaritd, in vederea controlului posibilelor efecte pe care aceste
variabile le pot avea asupra cursului si finalititii antrenamentului.

Din punct de vedere etimologic, termenul psihodiagnoza provine de la cuvintele grecesti psiche care
inseamna suflet, respectiv diagnosis care inseamni cunoastere. Intr-o acceptiune generala, psihodiagnoza
desemneaza procesul de culegere sistematica a unor informatii despre o persoand sau un grup de persoane,
proces care se concretizeaza prin schitarea profilului psihologic al persoanei (grupului), in scopul realizarii
unei predictii asupra comportamentelor ei sau ale grupului (prognostic). Rezultatul psihodiagnozei il
constituie diagnosticul care desemneaza o ,,...concluzie logica a o serie de investigatii destinate intelegerii

comportamentului unei persoane, a functionarii unui grup sau a situatiei unei inteprinderi” (Sillamy, 1996,
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p.100). Produsul de sinteza al psihodiagnozei (psihodiagnosticul) contine informatii relevante despre
anumite dimensiuni care compun profilul psihologic al unei persoane, ca si asupra relatiilor existente Intre
acestea. Informatiile incluse in profilul psihologic capata semnificatii pentru psihodiagnostician numai prin
raportarea la alti factori personali, de mediu si sociali, care concurd la determinarea conduitei individului
uman.

Psihodiagnoza ar putea fi apropiata de notiunea de testare psihologica. Chiar daca nu sunt diferente
foarte mari intre intelesurile acestor concepe, ele includ totusi arii de actiune si decizie usor diferite. Astfel,
testarea psihologica implica actiunea de administrare a unor teste care au obiective foarte precise si care
prezinta un grad de standardizare ridicat, in timp ce masurarea psihologica poate fi realizata nu doar cu
ajutorul testelor, dar si prin intermediul unor scale pentru explorarea opiniilor sau pentru masurarea
atitudinilor (Mitrofan, 2009). Asadar, testarea si masurarea psihologica se concentreaza mai mult asupra
unor aspecte cantitative, in timp ce evaluarea vizeaza si aspecte de ordin calitativ.

U. Schiopu (2002) trece in revistd mai multe functii ale psihodiagnozei, dupa cum urmeaza:

surprinderea cat mai precisa a trasaturilor psihice si a caracteristicilor comportamentale ale unei
cadrul grupului, in ceea ce priveste trasaturile sau caracteristicile vizate; avem, aici perspectiva
psihodiagnozei diferentiale;

e cvidentierea cauzelor care au condus la si a variabilelor care au facilitat conturarea unei realitati
psiho-comportamentale in functionarea unei persoane, mai ales atunci cand se pune problema unor
destructurari sau dezorganizari ale sistemului psihic (psthodiagnoza cu sens etiologic);

e formularea unui prognostic care include anticipari cu privire la functionarea psihica si
comportamentala 1n viitor a unei persoane, in anumite contexte actionale si interactionale;

e sprijinirea eforturilor de interventie ale psihologilor din diverse domenii (de exemplu, consiliere
scolard, orientare vocationald, consiliere psihologica, psihoterapie, etc.), mai ales in ceea ce priveste
conturarea necesitatilor privind acordarea de interventie, evaluarea resurselor si a punctelor slabe,
respectiv, controlul factorilor personali care ar putea impieta interventia in sine;

e cvidentierea cazurilor de persoane care se abat, fie in sens negativ de la ,,etalonul” privind dezvoltarea
psiho-comportamentala normala (de exemplu, copiii deficienti mental sau adolescentii care prezinta
tulburari comportamentale), fie in sens pozitiv (de exemplu, cazul copiilor supradotati);

e validarea calitatii unor programe de invatare si formare scolard/academica sau profesionald, respectiv

fundamentarea unor noi programe;
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e activarea si dezvoltarea abilitatii unei persoane de a se cunoaste pe sine, respectiv de a cunoaste ce se
intampla in jurul ei.

Existd o varietate de strategii, metode si tehnici pentru masurarea si evaluarea diferitelor laturi ale
personalitatii si comportamentului unui individ. De-a lungul timpului, acestea au evoluat cétre forme din ce
in ce mai complexe, stimulate atat de progresul tehnologiilor informationale si de prelucrare cantitativa a
datelor, cat si de diversificarea cererii de servicii de testare si evaluare psihologica pentru diverse scopuri. In
mod clasic, metodele de psihodiagnoza au fost clasificate in: a) metode psihometrice (testele psihologice si
scalele comportamentale); b) metodele clinice (tehnicile proiective, observatia in situatii naturale, interviul
clinic, anamneza si tehnicile subsumate metodei biografice, studiul produselor activitatii personale).

Performanta sportivilor poate fi conditionata de o varietate de caracteristici individuale, atat de factura
cognitiva, cat si non-cognitive (care tin de ,,firea” si stilul reactional si comportamental). I. Holdevici ofera
o lista destul de cuprinzatoare, care include 11 caracteristici de personalitate si comportamentale care, in
opinia autoarei, reprezintd baza pentru succesul unui campion: extraversiunea/introversiunea, toleranta la
stres, reactivitatea si stabilitatea emotionala, nivelul intelectual, forta caracterului, dominanta, increderea in
sine, preocuparea pentru aspectul exterior si starea sanatatii, anxietatea, nevrotismul si agresivitatea.

Extraversiunea implica usurinta in realizarea contactelor sociale, un comportament degajat si sigur in
situatii noi, orientarea in raport cu realitatea si nevoia de contacte interpersonale, in timp ce introversiunea
implicd prezenta unor dificultiti de relationare si de auto-prezentare, tendinta de izolare, subiectivitatea in
receptarea vietii cotidiene, evitarea activitdtilor realizate in conditii noi. Toleranta la stres reprezinta
capacitatea unui organism de a rezista actiunii agentilor stresanti si, In planul mai general al functiondrii
individului uman, capacitatea acestuia de a manageria situatiile solicitante intr-un mod benefic pentru
echilibrul sau psihic. Reactivitatea si stabilitatea emotionala sunt doud caracteristici strans legate de
capacitatea de adaptare la conditii mereu schimbdtoare, pe care sportivii ar trebui sd o detina. Aceste doud
caracteristici implica abilitatea de autoreglare a stdrilor emotionale. Strans legata de reactivitatea si
stabilitatea emotionald, este caracteristica referitoare la nevrotism, care implica instabilitate emotionala si
comportamentald, stare de expectativa anxioasa, reactii de neacceptare de sine sau de neacceptare a
observatiilor sau a criticilor. Sportivii care prezintd aceastd caracteristica, suportd foarte greu frustrarea
produsa de esec sau criticile cu privire la neajunsurile propriei lor activitati, care vin din partea colegilor sau
antrenorilor. Desi, in sens strict, nivelul intelectual, precum si diversele caracteristici ale functiilor cognitive,
nu reprezintd trasaturi de personalitate, luarea In calcul a acestei caracteristici poate fi relevantd pentru

caracterizarea determinantilor performantei sportive, mai ales atunci cand ne referim la inclinatia spre
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gandirea abstractd (care este importantd pentru sporturile care implica strategie). Forta sau taria
caracterului reprezinta trasatura cea mai frecvent mentionata, atunci cand se vorbeste despre sportivi de varf
sau de exceptie. Desi dominanfa sau stilul comportamental orientat catre subordonarea altor persoane pare
sa fie mai raspandita in randul antrenorilor decat printre sportivi, aceastd caracteristica poate sa reprezinte o
resursa in unele sporturi. Increderea in sine reprezinta motorul care sustine efortul de cursi lungi a unui
sportiv de performantd. Preocuparea fata de aspectul exterior §i fata de starea sanatatii reprezintd o
caracteristica care trimite catre sfera motivationald a unui sportiv de performanta, de la care se asteapta sa
fie permanent in stare functionala, optim din punct de vedere fizic si sa evite toate comportamentele sau
actiunile care cresc riscul de incapacitare pentru antrenament si competitie. Anxietatea reprezinta tendinta
unei persoane de a trdi o stare de teama, chiar si atunci cand situatia reald in care se afla nu justifica acest
lucru. In randul sportivilor, anxietatea se poate manifesta puternic inaintea si in timpul competitiilor. in fine,
agresivitatea este consideratd o caracteristica necesara in anumite ramuri sportive, mai ales in cele care
implicd contactul fizic direct cu adversarul. Totusi, trebuie facutd o distinctie intre agresivitate si
combativitate. Prima poate avea un caracter destructiv, poate implica reactii necontrolate, furie si brutalitate,
in timp ce combativitatea poate reprezenta fateta socialmente aceptabild a aceleasi tendinte de lupta, nsa
avand un caracter activ-constructiv.

In cadrul unui demers de asistenti complet, destinat sportivilor de performants, trebuie si se ajunga
la 0 cunoastere cat mai precisa a nivelului psihologic de baza (stilul personalitatii) al unui sportiv, dar si a
elementelor de specificitate, care il diferentiaza de alti sportivi. Asfel se poate ajunge la declansarea in
psihicul sportivilor a adeviratei potentialititi pe linia motivatie-actiune-comportament performant. In ceea
ce priveste cunoasterea psihologica a personalitatii sportivilor de performanta, de-a lungul timpului, s-au
impus patru abordari (Weinberg si Gould, 2006, p. 29): a) abordarea psihodinamica; b) abordarea centrata
pe structura si organizarea personalitatii (trasdturi); c) abordarea situationistd; d) abordarea interactionista.
Aceste abordari nu au fost specifice domeniului psihologiei sportului, reflectandu-se in toate ramurile

psihologiei. Ele au fost preluate de psihologii sportivi si adaptate specificului acestei activitati.
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