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DESPRE PRCIECT

In viatd, trebuie sd traversezi diferite etape: copilirie, adolescenta,
maturitate $i batranete. Fiecare etapd are momente vesele si provocdri,
dar una dintre cele mai dificile faze este atunci cind te lansezi in viata
independentd, pardsind cuibul familiei.

Tinerii stiu cd trebuie sd meargd la gcoald, sd obtind un loc de muncd
si sd-si construiascd propriul viitor si sd facd pasii ,,obligatori”, dar
adesea se intdmpld sd ajungd la marginea unei vieti independente cu
un sentiment de pierdere si de incertitudine in privinta viitorului lor.
Cum sd-ti gasesti drumul?

Aceastd carte isi propune sd fie un manual de instructiuni pentru
tinerii care se lanseazd In viata independenta. Ii va ajuta si inceapi si
pund intrebdri legate de viata lor personald si profesionala.
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Proiectul ,,Cartea vietii: Scrie-ti propriul bestseller!” este o cooperare
transnationald si transsectoriald in care 5 organizatii din 5 tdri
europene (Roménia, Italia, Spania, Portugalia si Polonia), care
activeazd in domeniul tineretului $i dezvoltdrii personale, testeazd si
implementeazd unele metode inovatoare non-formale, prin combinarea
tehnicilor expresive. In acest fel, organizatiile Tncearcd sa creascd

implicarea tinerilor in viata comunitdtii, sd-i motiveze sd devind

arhitecti In propria lor viatd si sd-i Invete cum sd castige independenta
si sd-gi construiascd un stil de viatd sdndtos.



Obiectivele sale specifice sunt: Cresterea capacititii tinerilor de a ajunge la
planificarea $i implementarea unui stil de viatd sdndtos prin utilizarea unor
instrumente inovatoare de tip expresiv, in procesul de dezvoltare personala
si profesionald; cresterea calitdtii activitdtilor non-formale in domeniul
tineretului, prin dezvoltarea unui set de instrumente de dezvoltare personald
si profesionald pentru tineri, precum $i a unui program integrat de
interventie pe care lucrdtorii de tineret il pot folosi pentru a dezvolta
capacitatea de decizie pentru independenta de viatd a tinerilor; i, in final,
cresterea capacitdtii organizationale a 5 organizatii europene de tineret, sd
utilizeze instrumente non-formale axate pe dezvoltarea personald a tinerilor
si sd dezvolte metodologii de lucru sustenabile in domeniul tineretului,
pentru revenirea dupa perioada de pandemie.

Manualul incepe cu o descriere a teoriei sistemice a schimbdrii, a etapelor
ciclului de viatd al familiei si a schimbdrilor si provocdrilor care apar in
etapa de incepere a unei vieti independente. De asemenea, 1i ajutd sd se
ocupe de aspecte legate de gestionarea acestor schimbdri, cum ar fi
managementul timpului si al resurselor, planificarea carierei si alegerea
rutei, ce inseamnd o relatie functionald si care sunt provocdrile adaptabile
ale intemeierii propriei familii, negocierii granitelor pentru a castiga
independenta necesard si a lua decizii pentru sine, in cunostintd de cauza.

Ia loc, pune-te confortabil si incepe aceastd cdldtorie cdtre o viatd
independentd aldturi de noi. De-a lungul manualului, vei gdsi zece subiecte
diferite care Tmpreund ajuta la bunastarea general a tinerilor, dezvoltate din
punct de vedere teoretic $i practic.

In cele din urmi, poti folosi acest manual ca un instrument pentru a incepe
sd iti trdiesti propriul bestseller si, In orice circumstantd, manualul de
instructiuni este Intotdeauna acolo pentru tine.




PARTENERI

GAMMA - Asociatia Institutul de Cercetare si Studiul Constiintei
Cuantice (GAMMA Institute) este o organizatie non-guvernamentala
din Iasi, infiintatd Tn anul 2011, al cdrei scop este promovarea,
dezvoltarea, cercetarea si initiativa pentru activitdti din domeniul
psihologiei, psihoterapie si sdndtdtii mintale, In special prin programe
de formare, ateliere, servicii psihologice si asistentd psihologica,
consiliere, psihoterapie si formare de specialisti; de asemenea, un alt
scop este facilitarea cooperarii dintre specialistii romani din domeniile
mentionate mai sus si alti specialisti din zona internationald.

ﬁ GAMA INSTITUTE
o

Sanatate, Educatie, Cercetare

http://www.gammainstitute.ro/

IAIRS - Fundacja Instytut Aktywizacji i Rozwoju Spotecznego cu
sediul in Lublin, Polonia este o organizatie non-profit infiintatd in
2012. Prin activitdtile sale, fundatia 1$i propune sa sprijine tinerii $i
adultii in dezvoltarea personald si sociald prin educatie non-formald in
ateliere, proiecte locale §i internationale.

http://www.iairs.pl/ g
AKTYWIZACI
’ | ROZWOJU
SPOLECZNEGO

ASPAYM - ASPAYM Castilla y Leén este o organizatie dedicatd
profesional persoanelor cu dizabilititi, care oferd servicii
multidisciplinare, cuprinzdtoare si personalizate, deschise tuturor
membrilor societdtii, oriunde s-ar afla, pentru a-i ajuta sid-si dezvolte
proiectul de viatd, prin imputernicire $i apdrarea drepturilor egale,
precum si o societate mai incluziva.

http://www.aspaymcyl.org/ (é? fau Sn IS aa ‘y m

castilla y leén




PARTENERI

CEIPES - Centrul International pentru Promovarea Educatiei si
Dezvoltarii este o organizatie non-profit cu sediul in Palermo, Italia.
CEIPES are expertizd in educatie, inovare $i management de proiect in
diferite programe europene care abordeazd educatia si dezvoltarea
capacitdtilor diferitelor grupuri tintd. De asemenea, promoveazd
invdtarea pe tot parcursul vietii, formarea profesionald si
antreprenoriatul, cu scopul de spori oportunitdtile pentru tineri si
adulti, de a imbunaitdti si de a dobandi competente si, prin urmare, de a
spori capacitatea de angajare si incluziunea acestora.
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© PERLAPROMOZIONE

- - © DELUEDUCAZIONE
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http://www.ceipes.org/

CHECK-IN - Associacdao Check-IN — Cooperacdo e Desenvolvimento
este o organizatie non-profit, fondatd in 2010, cu sediul in Beja, care
opereazd si in Lisabona, Portugalia. Check-IN lucreazd in strinsd
cooperare cu entitdti publice si private, participand activ la activitati
de imbundtdtire a calitdtii vietii. Ca obiective principale ale ONG-ului,
se numdrd promovarea oportunitdtilor de invdtare pe tot parcursul
vietii, incurajarea si promovarea integrdrii sociale, educatia pentru
dezvoltare durabild si antreprenoriatul social.

PT - http://checkin.org.pt/ RO - http://checkin.org.pt/en
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GRUPUL TINTA

Proiectul ,,Cartea vietii” se adreseazd:

1. Specialigtilor in tineret — cdrora li se va oferi o metodd de invitare
non-formald 1n lucrul cu tinerii care are un impact puternic asupra
participantilor, atit in cadrul atelierelor (prin stimularea abilitatilor de
viatd), cat si al debriefing-ului. Aceastd ultimd sectiune are o bazd
psihologicd bine documentatd si contine intrebdri pentru a facilita
luarea deciziilor i a schimba modul in care tinerii pot lua decizii cu
privire la viitorul lor. Specialistii vor beneficia de setul de
instrumente, in special cei care lucreazd in organizatii de formare
profesionald sau de resurse umane, care lucreazd in domeniul
tineretului, cei care lucreazd in companii si multinationale in care
majoritatea angajatilor sunt tineri (cum ar fi externalizarea, companiile
IT), organizatiile de tineret dezvoltind activitdti de grup, asociatii
studentesti, specialisti in centre de carierd din universitai.

2. Tinerilor care doresc sd dezvolte un stil de viatd sdndtos sau care
doresc sd se dezvolte personal, profesional si familial - vor beneficia
de o activitate inovatoare, recreativa si educationald, prin care isi vor
putea dezvolta planificarea, negocierea, rezolvarea problemelor,
management emotional $i financiar, abilitdti de rezolvare a conflictelor
si vor deveni constienti de punctele lor slabe, la care ar trebui sd
lucreze intr-un program de dezvoltare personald sau in activitati
organizate de tineret.

3. Organizatiilor si institutiilor din domeniul tineretului sau
corporatiile 1n care existd o rotatie mare a personalului - vor beneficia
de trusa de instrumente The Book of Life ca metodd non-formala de
ucru in grupurile lor de tineri.







CICLUL DE VIATA
AL FAMILIEI SI
LANSAREA IN VIATA
INDEPENDENTA

Existd diverse teorii §i strategii legate de ciclul de viatd al
familiei si de tranzitia majord a plecdrii de acasd, In principal
pentru cd existd atdt de multe versiuni diferite ale modului in
care aceste procese se desfagoard in viata oamenilor. Avand in
vedere aceasta diversitate, teoriile universale ale sistemelor,
dezvoltdrii si ciclurilor familiale au fost criticate pe scard larga
ca fiind inadecvate pentru a nu recunoaste eterogenitatea
experientei umane. Tntr—adevér, variante comune, cum ar fi
numdrul tot mai mare de gospoddrii cu o singurd persoand,
convietuirea cu adulti necdsdtoriti, intarzierea parentald si ratele
in crestere a divorturilor trebuie luate in considerare atunci cand
se iau 1n considerare strategiile pentru un stil de viatd familial
sdndtos si constructiv. In mod similar, conditiile in care un tandr
ar putea pleca de acasa variaza foarte mult — existd numeroase
conditii (pozitive i negative) in care un tindr ar putea pleca de
acasd, precum si varste variabile la care acest lucru ar putea avea
loc.

11



Astfel, orice pasi si strategii recomandate pot fi ficute numai in

contextul conditiilor si situatiilor particulare. Acestea fiind

spuse, existd cateva principii generale care se aplica tuturor

circumstantelor.

Inainte de a pleca de acasa

Incercd si rezolvi orice probleme de familie si factori de

stres. Incearcd si rezolvi orice probleme restante cu familia

ta, in special cele legate de plecarea de acasa.

Fa-ti planuri pentru a-t{i vizita casa. Probabil cd tie si

membrilor familiei tale vd va fi dor unul de celdlalt, asa ca

configurati linii de comunicare - cum ar fi apeluri telefonice

regulate sau apeluri video si ore de intilnire, de exemplu

pentru a manca Impreund sau o caldtorie acasd pentru un

weekend.

Intelege si acceptd cd, probabil, vei experimenta anxietate in

legituri cu plecarea de acasid. Intr-adevir, un anumit nivel

de anxietate este normal si poate fi chiar un motivator

productiv. Incearci si folosesti aceastd anxietate in avantajul

tdu concentrandu-te pe ceea ce te priveste in special si

gandindu-te la cum poti rezolva problema.

Fa o listd cu preocupdrile pe care le poti avea. Imparte-le in

unitdti gestionabile si incearcd sd le abordezi individual.

Dacd abordarea lor pare coplesitoare sau prea dificild pentru

tine de a le rezolva, cere ajutor unui membru al familiei sau

unui prieten.

Finante

o Incearcd si afliati care vor fi cheltuielile tale lunare,
facand distinctie 1intre cheltuielile esentiale si cele
neesentiale.
o Planificd-ti bugetul pentru procesul de mutare in sine si

pentru diferitele articole de care vei avea nevoie odatd ce

te muti
12
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Deosebit de important este sd planifici orice achizitii
necesare pentru cazarea ta.

e Dacd este posibil si in conformitate cu obiectivele tale,

Incearca sa ai un loc de munca stabil inainte de a te muta.

Trebuie sd te asiguri, Tnainte de mutare, cd castigurile tale.

iti pot acoperi toate cheltuielile (sau, dacd nu o fac, sd decizi

impreund cu familia ce ajutor ti-ar putea oferi).

e Giseste un loc potrivit pentru a trai

o

o

Foloseste orice contact pe care il poti avea - familie,
prieteni, colegi - pentru a gdsi o cazare potrivitd, avand o
imagine clarad despre buget si locatia doritd

Utilizeaza platformele online pentru a cduta un loc
Alege o locatie in functie de apropierea de locul de
muncd si de alte locuri utile

Asigurd-te cad locul este in sigurantd, fiind atent la o
inchiriere la un pret deosebit de scdzut (pentru care
poate exista un motiv ascuns)

Dacd este important pentru tine sd ai conexiuni bune la
transportul public, asigurd-te cd acesta este disponibil
Rezistd tentatiei de a depdsi bugetul tdu

e Practicd bunele obiceiuri inainte de a te muta

(o]

Imbunititeste-ti curitenia si ordinea (vei fi uimit de cat
de sustindtor poate fi sd ai un spatiu propriu curat i
ordonat)

Cheltuieste o sumd pe care ai cheltui-o dacd te-ai fi
mutat deja pentru a te obisnui cu asta si a intelege mai
bine ce iti vei permite $i ce nu ifi vei putea permite
Incepe sd 1iti organizezi ziua in conformitate cu rutina
normald care se va aplica atunci cidnd te muti, astfel

incat sd te poti obisnui fnainte de a te muta efectiv.
13
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Dupa mutare
e Radmai conectat acasa
o Pastrati legdtura cu familia (sau prietenii dacd v-ati
mutat in oras) si mentineti o rutind de contact regulat cu
acestia
o Nu petrece atit de mult timp vorbind cu familia si
prietenii vechi, mai ales daca acest lucru este online,
incat sd te mpiedice sd cunosti oameni noi in noua ta
viatd
e Fa-{i prieteni
o Fii proactiv in acest sens — a avea prieteni ne impiedica
sa fim singuri, iar prietenii ne pot ajuta atunci cind avem
nevoie de sprijin. Tncercagi activitdti noi pentru a
cunoaste oameni (de exemplu, cursuri de seard, cluburi,
activitdti sportive)
e Creazd-ti o rutind — activitdtile regulate, inclusiv hobby-uri
precum sportul, pot servi la crearea structurii si a scopului

14



e Explorati zona locald - cunoasteti zona in care locuiti,
mergind pe jos sau cu bicicleta, dacd este sigur sd faceti
acest lucru

e Nu-{i fie teamd sd ceri ajutor — pdrintii tdi probabil au trecut
prin acelasi lucru prin care vei trece si tu, asa ca probabil ca
ei vor fi Intelegdtori si vor sd te ajute.

e Creati un program de treburi casnice

o Decideti care sunt treburile obisnuite (de exemplu,
spdlarea rufelor, cumpdraturile de alimente) si cele care
trebuie facute mai rar (de exemplu, plata facturilor
lunare)

o Dacd aveti un coleg de casd, includeti-1 in crearea unui
program de activitdfi de rutind (cum ar fi gatitul si
curdtarea)

Nota de precautie:

Pentru unii oameni, mutarea de acasa va
avea loc 1In circumstante deosebit de
dificile. Poate cd relatiile de familie de

acasa se vor fi rupt complet.
Poate cd afi suferit abuzuri fizice sau emotionale. Poate ci

familia nu isi va permite sd rdméind impreund intr-o casa.
Principiile prezentate mai sus pentru mutarea de acasd in
circumstante obisnuite nestresante se vor aplica in mod egal in
aceste cazuri speciale. Indepirtarea in oricare dintre aceste
circumstante speciale va prezenta probleme suplimentare
speciale care vor trebui abordate direct. Este foarte probabil cd
va trebui sd apelati la servicii speciale care sd va ajute Tn aceasta
tranzitie si nu ar trebui sd ezitati sd apelati la asistenta unor
astfel de resurse.

15
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Ar trebui sd aveti nevoie de sprijin @\
‘ special, nu ezitati sd apelati la el. _/
{
—

\TNAINTE DE PLECAREA DE ACASA:

¢ Practicati bunele obiceiuri inainte de a vd muta.

 Tncercati si rezolvati orice probleme de familie si
factori de stres.

¢ Faceti planuri pentru a vizita acasi.

e Acceptd anxietatea legatd de plecarea de acasa.

¢ TFaceti o listd cu preocupdrile pe care le puteti avea. \

¢ Independenta financiara

Gisiti un loc potrivit pentru a trai

Réamai conectat acasa
¢ Fi-ti prieteni

e Creati o rutind

* Explorati zona locald
e Nu vi fie teamd sd cereti ajutor

e Creati un program de treburi
casnice

N

Aceste principii se aplicd in mod egal 1n cazuri speciale si
dificile.

.~



STIL DE VIA

o/

: VIATA
SANATOS

NOTIUNI DE BAZA

Sanatatea este nivelul de eficientd functionald si (sau)
metabolica a unei fiinte vii. La oameni, este starea generald a
unei persoane in minte, corp $i spirit, ceea ce inseamnd de obicei
sd nu sufere de boala, rani sau durere (ca in ,,sdnatate bunid” sau
,,$anatos).

OMS (Organizatia Mondiald a Sandtdtii a definit sdndtatea n
sensul sdu mai larg in 1946 ca o ,stare de bundstare fizica,
mentald §i sociald completd si nu doar absenta bolii sau
infirmitd(ii”. Desi aceastd definitie a fost subiect de controverse,
in special ca avand o lipsd de valoare operationald si problema
creatd de utilizarea cuvantului ,,complet”, rdmane cea mai
durabila.

Mentinerea si promovarea sandtatii se realizeaza prin combinatii
diferite de bundstare fizicd, mentald si sociald, Impreund

v, v

denumite uneori ,,triunghiul sdndtdtii”. Carta de la Ottawa pentru

17



promovarea sandtdtii din 1986 a OMS a sustinut cd ,,sdnatatea
nu este doar un stat, ci i o resursa pentru viata de zi cu zi,
nu obiectivul vietii. Sinatatea este un concept pozitiv care
pune accent pe resursele sociale si personale, precum si pe
capacitati fizice”.

Stilul de viatd este un termen care descrie felul in care tradieste o
persoand, care a fost inventat initial de psihologul austriac
Alfred Adler in 1929. Sensul actual mai larg al cuvantului
dateazd din 1961. Un set de comportament si sentimentul de sine
si de apartenentd pe care il au aceste comportamente. sunt
definite in mod colectiv pentru un anumit stil de viata.

Un stil de viatd este un pachet de caracteristici de comportament
care are sens atat pentru ceilalti, cat si pentru sine intr-un anumit
timp si loc, inclusiv relatii sociale, consumul, divertismentul si
imbracdmintea. Comportamentele si practicile din stilul de viata
sunt un amestec de obiceiuri, moduri conventionale de a face
lucruri §i actiuni rationale.

CE ESTE UN STIL DE VIATA SANATOS?

Cu toate optiunile, nu este de mirare disponibild pentru cei mai
multi indivizi care cautd sd-si imbundtdteascd starea, in cele din
urmad revin la vechile obiceiuri $i nu se indeplinesc obiectivele,
simtindu-se i chiar mai confuzi in ceea ce inteleg cum si
inceapd efectiv. un stil de viata sanatos.

Un model cuprinzdtor de viatd sdndtoasd ar trebui sd abordeze
antrenamentul fizic si mental, alimentatia $i cum sd le
echilibrdm cu odihnd si sd recupereze calitatea. Antrenamentul
de rezistentd va imbundtdteste capacitatea de a efectua activitati
care necesita forta fizica.

18



Acest lucru, impreund cu cardio-conditionarea, va madresc
rezistenta sau capacitatea de a lucra perioade mai lungi de timp
fard suprasolicitare. Combinarea fortei $i rezistentei cu sisteme
de exercitii care maresc flexibilitatea sau amplitudinea de
migcare intr-o articulatie, ajutd la un sentiment mai mare de
incredere $i coordonare pe mdsurd ce vd miscati.

Cel mai bun indicator al sdnadtatii i al fitness-ului este ,,cat de
bine te simti in fiecare zi”. La baza acestui nivel de bundstare se
afld o altda formd construitd in jurul echilibrului $i moderatiei.
Fa-ti timp sda ai grija de tine. Rezultatul investitiei
dumneavoastrd se va dovedi a merita efortul.

3 OBICEIURI USOARE PENTRU UN STIL DE VIAIA
SANATOS

Nu a existat niciodatd un moment in istoria omenirii in care sd
poti trdi mai mult si sd trdiesti mai bine decat poti In prezent.
Progresele incredibile in produse farmaceutice, medicind si
asistentd medicald le permit oamenilor sd depdseasca bolile si
bolile si sd continue sd prospere pand in anii 70 si 80. Pentru cea
mai mare parte a Intregii istorii a rasei umane, longevitatea a
fost o chestiune de accident sau coincidentd. Astdzi, longevitatea
este o chestiune de design si alegere. Puteti decide astdzi sd va
bucurati de niveluri superbe de sdnidtate fizicd si, dezvoltand
obiceiuri specifice de sdndtate, vd puteti asigura cd trdifi mai
mult $i mai bine decét a fost posibil pentru orice altd generatie
din istoria omenirii.
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Practica nr. 1. Alege sa fii sanitos si in forma

Primul obicei pe care trebuie sd-1 dezvolti este obiceiul de a-ti
atinge si mentine greutatea potrivitd. Tot ceea ce esti si vei fi
vreodatd este rezultatul alegerilor si deciziilor tale. Dacad vrei sd
schimbi un aspect al vietii tale, trebuie sd faci noi alegeri si noi
decizii, apoi trebuie sa te disciplinezi pentru a-ti urma deciziile.
Mincarea sdndtoasd este o parte importantd a unui stil de viata
sdndtos si este ceva care ar trebui invidtat la o varstd frageda.
Urmdtoarele sunt citeva indrumdri generale pentru a-ti ajuta
adolescentul sd minince sdndtos. Este important sa discuti
despre dieta adolescentului tdu cu furnizorul sdu de asistentd
medicald inainte de a face orice modificari ale dietei sau de a-1
pune pe adolescent pe o dietd. Discutd cu adolescentul tdu
urmdtoarele recomanddri de alimentatie sdndtoasd pentru a te
asigura cd urmeazd un plan de alimentatie sdndtoasa:

e Minancd 3 mese pe zi, cu gustdri sdndtoase.

e Creste fibrele din dieta gi redu consumul de sare.

 Bea api. Incearci si eviti bauturile bogate in zahir. Sucul de
fructe poate avea o multime de calorii, asa cd limiteaza
aportul adolescentului tdu. Fructele intregi sunt intotdeauna
o alegere mai buna.

e Mainca mese echilibrate.

e (Cand gateti pentru adolescentul tdu, Incearca sd coci sau sa
fierbi in loc sd prdjesti.

e Asigurd-te cd adolescentul urmeazd (si scade, daca este
necesar) aportul de zahar.

e Minanca fructe sau legume pentru o gustare.

e Redu utilizarea untului $i a sosurilor grele.

e Minéincd mai mult pui gi peste. Limiteazd consumul de carne
rosie si alege buciti slabe atunci cand este posibil.
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Practica nr. 2. Odihnegte-te suficient si dormi

Dr. Breus a explicat ca sistemul circadian, cunoscut $i sub
numele de ceasul tdu biologic, afecteazd fiecare zond de
functionare a corpului, controldnd totul, de la multiplicarea
celulelor canceroase pand la integritatea sistemului imunitar.

Timpul bun nu este ceva pe care il alegeti, ghiciti sau trebuie sa
vd dati seama. Se intdmpld deja in interiorul tdu, in ADN-ul tdu,
din momentul in care te trezesti pand in momentul in care
adormi $i 1n fiecare minut intre ele. Un ceas interior incorporat
in creierul tdu ticdie, pastrand ora perfectd, de cand aveai trei
luni. Acest cronometru proiectat cu precizie se numeste
stimulatorul cardiac circadian sau ceasul biologic. Mai exact,
este un grup de nervi numit nucleu suprachiasmatic (SCN), in
hipotalamus, chiar deasupra glandei pituitare. Dimineata, lumina
soarelui intrd Tn globii oculari, cdldtoreste de-a lungul nervului
optic si activeazd SCN pentru a ncepe circadianul zilnic ( Latina
pentru ,,in jur de o zi”) ritm. SCN este ceasul principal care
controleazd zeci de alte ceasuri din corpul tdu. Pe parcursul zilei,
temperatura centrald, tensiunea arteriald, cognitia, fluxul
hormonal, vigilenta, energia, digestia, foamea, metabolismul,
creativitatea, sociabilitatea si atletismul §i capacitatea de a te
vindeca, de a memora si de a dormi, printre multe alte functii,
fluctueazd in functie de cum sunt guvernate de comenzile
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ceasurilor tale interioare. Tot ceea ce poti face sau vrei sd faci
este controlat de ritmuri fiziologice, indiferent daca iti dai seama
sau nu. Timp de cincizeci de mii de ani, strdmosii nostri si-au
organizat programul zilnic in jurul ceasurilor lor interioare. Au
mancat, au vanat, s-au adunat, au socializat, au crescut, s-au
odihnit, au procreat si s-au vindecat de un bio-time perfect sau
timp biologic. Ca specie, am prosperat rdasdrind odatd cu soarele,
petrecand cea mai mare parte a zilei in aer liber si dormind in
intuneric total. Am creat civilizatie si societdti $i am fdcut
progrese incredibile care, In mod ironic si eficient, ne-au intors
ceasurile interioare fin reglate si evoluate impotriva noastra.

Practica nr. 3. Obtine citeva exercitii

Al treilea obicei pe care trebuie sd-1 dezvolti este obiceiul de a
face exercitii eficient. Multi oameni inceteazd sd facd sport la
sfarsitul adolescentei si la inceputul celor doudzeci de ani, chiar
si oameni care erau activi in sport cdnd cresteau. Cu toate
acestea, corpul uman, format din 610 muschi, este menit sd fie
exercitat in mod regulat de-a lungul vietii. Dezvoltd obiceiul de
a articula si migca fiecare articulatie a corpului, in fiecare zi.
Acest lucru iti mentine muschii si articulatiile agile si flexibile.
Exercitiile regulate 1iti asigura cd ai mai mult echilibru si
mobilitate. Ajuta la reducerea probabilitdtii de aparitie a
durerilor sau problemelor musculare sau articulare. Dezvoltad
obiceiul de a face 200 de minute de exercitii in fiecare
saptdmand. Dacd tot ce ai face ar fi sd mergi la o plimbare, 30 de
minute pe zi, sapte zile pe sdptdmand, ai fi unul dintre cei mai
apti oameni din societatea noastrd. Dacd te disciplinezi sd mergi
pe o bicicletd de exercitii, sd lucrezi pe o bandd de alergare, sd
inoti, sd faci jogging sau sd faci orice exercitii aerobice care sa-
ti pund plamanii si inima sd pompeze, iti vei imbundtiti dramatic
nivelul de sdndtate si energie intr-o perioadd scurtd de timp.
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Un model cuprinzitor de viatd sdndtoasd ar
trebui sd abordeze antrenamentul fizic si mental,
alimentatia i cum sd le echilibrdm cu odihni si

recuperare de calitate.
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Tot ceea ce esti si vei fi vreodatd este rezultatul
alegerilor si deciziilor tale

Urmeazi recomandarile
de alimentatie sdndtoasd
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Tot ceea ce poti face sau vrei si faci este
controlat de ritmuri fiziologice
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SANATATEA
EMOTIONALA

Sdndtatea emotionald (sau sdndtatea mintald) este o parte
fundamentald a sdndtdtii generale si este vazutd de multi la fel de
importantd ca i sdndtatea fizica. Intr-adevir, starea sanatatii
emotionale/mintale a oamenilor poate avea, de asemenea, un
impact semnificativ asupra sdndtdtii fizice In sine. Sdndtatea
emotionald, intr-adevar, este esentiald pentru a mentine oamenii
sdndtosi la mai multe niveluri. Cind sdndtatea emotionald este
monitorizatd si ingrijitd, oamenii detin mai mult control asupra
fiecdrui aspect al vietii lor: de la sentimente la ganduri, oamenii
pot fi mai pregatiti si capabili sd facd fata tuturor suferintelor si
provocdrilor emotionale ale vietii. A fi sdndtos din punct de
vedere emotional Tnseamnd a fi constient si a controla emotiile.
Oamenii sdndtosi din punct de vedere emotional stiu si-si
gestioneze sentimentele negative si stiu, de asemenea, cind sa
caute ajutor de la medicul lor.
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Cercetarile aratd ca sdndtatea emotionala este o abilitate si exista
pasi de urmat pentru a Tmbunatdti sdndtatea emotionalad. Exista
cercetdri extinse privind strategiile pentru menfinerea sdnatatii
emotionale bune, dintre care unele au fost incorporate in practica
comund $i simplificate in cinci domenii fundamentale. Aceste
cinci moduri demonstreazd cd este important sda cultivi
bundstarea emotionald pornind de la mici actiuni zilnice,
concentrdndu-{i energiile pe ceea ce poate face cu adevirat
diferenta.
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5 CAI PENTRU BUNASTARE MENTALA

1.Conecteaza-te cu ceilali,:i

Relatiile noastre sunt fundamentale pentru bundstarea noastrad

mentald. Suntem evoluati ca fiinfe comunitare, sociale si

cooperante. Relatiile bune servesc la:

Dezvoltarea unui sentiment de valoare si apartenenta

Ofera oportunitdti de impartdsire a experientelor pozitive
Oferd sprijin emotional si oportunititi de a-i sprijini pe
ceilalti

Cum?

Cand este posibil, fd-{i timp in fiecare zi pentru a fi cu
familia sau prietenii, de exemplu, avand o ord fixd pentru a
manca impreund

Organizeaza-te sd petreci o zi cu un prieten pe care nu l-ai
vazut de ceva vreme

Deconecteazi-te de la tehnologie pentru a juca un joc sau
pentru a petrece timp cu prietenii sau familia

Ia pranzul cu un coleg

Viziteazd un prieten sau un membru al familiei care are
nevoie de sprijin

Ofera-te ca voluntar pentru a ajuta undeva (de exemplu, o
scoald locald, un spital sau un grup comunitar)

Foloseste tehnologia pentru a pdstra legdtura cu oamenii — in
special tehnologia apelurilor video si in special dacd locuiti
departe unul de celdlalt

Incearcd s nu te bazezi pe tehnologie sau pe retelele sociale
pentru a construi relatii. Contactarea electronicd a oamenilor
poate deveni cu usurintd un obicei si te poate impiedica sa
incerci sd vezi oamenii fatd in fata.
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2. Fii activ fizic

Activitatea fizicd ajutd atit sidndtatea fizicd, cit si sdndtatea
mentald. Aceasta se realizeaza prin:

e Cresterea stimei de sine

e Te ajuta sd-{i stabilesti obiective si sd le atingi

. imbunété'girea stdrii de spirit prin procese chimice din creier

Cum?
e Obtine informatii despre cum sd incepi sd faci exercitii
fizice
e Gaseste activitd(i gratuite care sd te ajute sd te mentii In
formd, de exemplu:

o Mergi pe jos cat mai mult posibil

o Obtine planuri gratuite de alergare precum ,,couch to 5k”
(https://www.nhs.uk/live-well/exercise/get-running-
with-couch-to-5k/)

o Descarca exercitii gratuite de fortd si flexibilitate
(https://www.nhs.uk/live-well/exercise/strength-and-
flex-exercise-plan/)

o Mergi cu bicicleta la serviciu

o Incepe si te cateri

o Joacd jocuri in parc

o Incepe si utilizezi rutine de antrenament acasi (multe
dureazd doar aproximativ 10 minute, de exemplu
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-
workouts/)

o Incercd si sdriti peste

o Giseste o sald de sport in aer liber

o Incerci si gdsesti echipament gratuit — mul{i oameni
ofera echipamente nefolosite

27



e Dacai ai un handicap, afld cum sd faci sport cu un handicap,
de exemplu::
o (Gadsirea unei sdli de sport accesibild
o Gisirea de activitati si evenimente sportive accesibile
persoanelor cu dizabilitati
o Incercd si integrezi exercitiile in activititile zilnice
obisnuite
o Foloseste videoclipuri de antrenament online potrivite
pentru dizabilitdtile tale
o Incepe si alergi — folosind podcasturi sau aplicatii
o Afld cum sd incepi sd inoti, sd mergi cu bicicleta sau sa
dansezi

3. Continua sa inve;i

Invitarea de noi abilititi contribuie la N
5 5 i_/_____XLl

J
imbunatdtirea bundstarii mentale: .
o 1ti poate imbunititi increderea in s !
sine si stima de sine
e Te poate ajuta sda iti dezvoltati
mai mult simful scopului
e Te poate ajuta sd te conectezi cu
Cuneilalti
e Un lucru simplu de facut este sd inveti sd gitesti ceva nou
e Asumi-ti 0 noud responsabilitate la locul de muncd, cum ar
fi Tmbundtdfirea unei abilitdti (de exemplu, prezentdri) sau
indrumarea unui membru junior al personalului
e Lucreazd la un proiect de bricolaj - repard ceva sau
construieste ceva simplu - foloseste tutoriale video online
pentru a te ajuta
o Inscrie-te la un curs la un colegiu local. De exemplu, incepe
sd inveti o noud limbd sau o abilitate practica
o Incerci noi hobby-uri - cum ar fi ceva creativ sau un sport
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4. Dﬁruie§te altora

Generozitatea $i bundtatea prin acte de daruire sunt benefice
pentru sdndtatea mintala prin:
e Crearea de sentimente pozitive ¢i un sentiment de
recompensd
e Dezvoltarea sentimentelor de scop si valoare de sine
e Ajutandu-te sd te conectezi cu ceilalti

Cum?

e Cauta mici acte de bunitate sau mai mari, cum ar fi
voluntariatul in comunitatea ta locald, de exemplu:

e Multumind oamenilor pentru lucrurile pe care le-au facut
pentru tine

o Intrebind oameni precum prietenii, familia sau colegii cum
sunt si ascultdndu-le cu atentie rdspunsurile

e Petrece timp cu cineva cunoscut care are nevoie de sprijin

e Ofera ajutorul cuiva intr-un proiect la care lucreaza, cum ar
fi bricolaj

e Fi voluntariat in comunitatea ta locald, cum ar fi la o scoala,
un spital sau o casd de ingrijire
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5. Observa si acorda atentie momentului prezent

Acordarea atentiei ~momentului prezent -  gindurilor,
sentimentelor si reactiilor corporale - fatd de lumea din jurul tdu
poate imbundtdti bundstarea mentala.

Aceasta se numeste ,,mindfulness”. Te poate ajuta sd te bucuri
mai mult de viatd si sd o intelegi mai bine. Iti poate afecta
pozitiv atitudinea fatd de viatd si provocdrile acesteia.

Cum?

e Descdrcd o aplicatie de  mindfulness (de ex.
https://www.headspace.com/ sau https://www.calm.com/ )

e Citeste sau vizioneazd videoclipuri online care prezintd
mindfulness, explicd tehnici simple si te ghideazd prin
exercitii ~ ghidate ~de  mindfulness (de  exemplu,
https://www.youtube.com/user/Getsomeheadspace).

e Acorda o atentie deosebitd lucrurilor de zi cu zi din
experienta ta, de exemplu,,

o Senzatiile lucrurilor (cum aratd, simt $i sund)

o Mancarea pe care o consumdm (gustul si textura)

o Sentimentul aerului
Fa-ti niste timp regulat pentru o atentie speciald - de ex. naveta
la serviciu, o plimbare la ora pranzului — cand decizi sa fii
congtient de senzatiile lumii

o Incearci ceva nou

o Schimba lucrurile simple din viata ta cu care te-ai
obisnuit — de ex. stai intr-un loc diferit la serviciu, mergi
intr-un loc nou pentru pranz — orice te ajutd sa observi
lumea Intr-un mod nou
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Fii congtient de gandurile tale
o Mindfulness nu inseamna a face gandurile sa dispara — ci
mai degrabd sd fii capabil sd te retragi si sd le vezi ca
evenimente mentale — care vin $i pleaca.
Numeste ganduri si sentimente
o O parte a dezvoltdrii congtientizdrii gindurilor si
sentimentelor tale este sd le denumesti in tdcere pentru
tine.
Elibereazi-te de trecut i viitor
o Suntem adesea pringi in retrdirea problemelor trecute sau
a grijilor viitoare pre-viate. Concentrandu-te pe
experienta ta in momentul in care te poti elibera de
aceste moduri supdrdtoare de a gindi i a simfi.
Poti incorpora si alte activitdti fizice in mindfulness, cum ar
fi yoga sau tai-chi
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SANATATEA
RELATIONALA

Fiecare dintre noi ar dori sd mentinem relatii sdndtoase si
satisfacdtoare cu alte persoane. Avem nevoie de contact cu alti
oameni, pentru ca datoritd acestuia ne satisfacem una dintre
nevoile noastre de bazi - apropierea. In plus, putem obtine mult
mai multe beneficii din relatie, precum acceptarea, intelegerea,
sprijinul reciproc, cunoasterea, ne putem dezvolta competentele
sociale, Intr-un cuvant - sd crestem. In contactele interpersonale,
nu doar ludm ceva de la o altd persoand, dar 1i ddm si lui ceva de
la noi Ingine. Aceasta este interactiunea noastrd reciprocd. La fel
de multe dintre beneficiile pe care le putem obtine dintr-o relatie
sdndtoasd, att de mult rdu este faptul cd suntem blocati intr-o
relatie toxicd din care este adesea dificil sd iesim. Cum sa
stabilesti si sd cultivi relatii sdndtoase? Cum sd recunosti o
relatie disfunctionald?

.‘
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In psihologie existi asa-numitul model relational-cultural,
conform cdruia putem distinge patru trasaturi principale care
conduc la cresterea relatiilor. Acestea sunt: angajamentul
reciproc, autenticitatea, Imputernicirea si capacitatea de a face
fatd diferentelor.

—J

Este de remarcat faptul cd niciun tip de relatie (prietenie, relatie
etc.) nu este un construct permanent. Poate parea cd avand un
prieten cel mai bun, el va rdmane prietenul nostru pentru
totdeauna, indiferent de ce. Este chiar asa? Acum Incearcd si te
gandesti la relatia ta strnsd cu o altd persoand. Observa cat de
mult efort depun ambele pirti pentru a o ingriji si intretine.
Poate va sprijiniti unul pe celdlalt in momente dificile,
impartdsiti bucurie unul cu celdlalt, urmdriti pasiuni, hobby-uri
similare etc. Poate cd nici nu va dati seama cat de multd munca
ati depus amandoi In aceastd relatie pentru a o face atit de
speciald. Si asta este - orice relatie necesitd muncd comund si
angajament reciproc din partea ambelor pdrti. Datoritd acestui
lucru, se poate dezvolta si te poate aduce mai aproape de sine.
Este demn de mentionat aici cd nu numai angajamentul este
important, ci si angajamentul perceput, adici modul in care
percep eu angajamentul celeilalte persoane. Este mai mic,
similar sau mai mare decat angajamentul meu? Aminteste-ti ca
judeci prin prisma propriei perspective, care nu este intotdeauna
obiectivi. Incearcd si 1iti privesti relatiile cat mai obiectiv
posibil si aminteste-ti - cheia este angajamentul RECIPROC.



Te-ai prefdcut vreodatd cd esti cineva care nu esti? Ce ai vrut sad
obtii cu asta? Gandeste-te la cum te-ai simti, pretinzind tot
timpul cd esti altcineva decét esti cu adevidrat. Cu sigurantd este
dificil si obositor. Relatia noastrd cu un alt om ar trebui s fie
asa? Absolut nu. Un alt factor determinant al unei relatii
sanatoase este AUTENTICITATEA, care poate fi descrisd ca
procesul de a invdta despre tine si despre ceilalti. Este, de
asemenea, un sentiment al libertdtii de a fi adevdratul tdu sine
intr-o relatie. Viata este mult mai ugoard cind nu trebuie sd ne
prefacem si sd ne sim{im acceptati asa cum suntem. Ideea este sa
nu incetezi sd lucrezi asupra ta si sd te gandesti cd ori cineva ma
va accepta pe deplin, ori nu ma va accepta deloc. Ideea este si
fii constient de tine, de avantajele si dezavantajele tale si de a te
inconjura de oameni care ne vor accepta asa cum suntem si ne
vor sprijini in dezvoltarea si modelarea noastra.

Ai trdit vreodatd o situatie in care, dupd ce ai vorbit cu o altd
persoand, ti-ai pierdut tot entuziasmul si energia? De parcd acea
persoand ti le-ar fi supt. Cu sigurantd nu este o relatie in care
vrei sd fii de mult timp. Ce iti poate oferi atunci o relatie care te
serveste? Rispunsul este INTARIREA. Intr-o relatie
nesdndtoasd, s-ar putea sd simti cd cealaltd persoand iti taie
aripile si te trage in jos cu comportamentul, actiunile sau
cuvintele sale. In cazul unei relatii sindtoase, este exact invers.
Puteti experimenta un sentiment de incurajare, inspiratie si
imputernicire pentru a lua unele masuri. O relatie sdndtoasa nu
te va trage in jos - o relatie sdndtoasd te va ajuta sa ajungi in
varf.



In fiecare relatie, chiar $i cea mai bund $i cea mai apropiati,
putem experimenta ceva nepldcut. Este un conflict. Pentru multi
oameni, a face fatd acesteia este o provocare foarte mare.
Gestionarea incorect a conflictului poate pune relatia noastrd in
pericol. Confruntarea cu conflictele dintre noi si alti oameni este
un proces de exprimare, lucru si acceptare a diferentelor de
sentimente $i perspectivd. Abilitatea de a face fatd in mod
constructiv conflictelor emergente nu ne va oferi doar
satisfactie, ci si ne va Intdri relatia. Aminteste-ti cd fiecare dintre
noi este diferit, are experiente, cunostinte, perspective diferite si
putem simti emotii diferite. Intr-o situatie de conflict, incercd si
privesti problema mai larg si sd intelegi perspectiva
interlocutorului tdu. Citand cuvintele lui Dalai Lama: ,,Nu lisa
micile certuri sd distrugd o mare prietenie”.

Comunicarea corectd este, de asemenea, un aspect extrem de
important al unei relatii satisfdcdtoare. Nu este neobisnuit ca
oamenii sd experimenteze atitudini precum judecarea,
amenintarea, critica sau ghidarea de stereotipuri. Au un impact
foarte negativ asupra comunicdrii si prezenta lor perturba relatia.
Cum ar trebui sd comunicdim? Elementele unei comunicdri
adecvate sunt capacitatea de a asculta cu atentie, activ si emfatic
si de a-ti exprima sentimentele in mod asertiv, respectind in
acelasi timp sentimentele altei persoane. Céand asculti
interlocutorul, incercd sa fii suficient de atent pentru a-I intelege
si a-i cunoagte perspectiva fara a judeca. Abilitatea de a asculta
este cruciald In comunicare.



Una dintre valorile umane de baza este prietenia. Este o relatie
interpersonald unicd caracterizatd prin voluntariate, reciprocitate
(de exemplu, ajutor reciproc, sprijin emotional), egalitate de
pozitie, confidentialitate $i activitate comund. Un prieten,
asadar, este o persoand care nu apartine familiei noastre $i totusi
simtim cd ne este aproape, suntem uniti si atrasi foarte mult de
el. Deci ea este o persoand in care ne place, avem 1incredere,
credem $i ne multumim sd fim in compania lui. $i ce ne oferd de
fapt prietenia? Datoritd faptului cd ne facem prieteni, primim
sprijin emotional, nu ne sim{im singuri, trdim securitate si
bundstare emotionald, putem rdscumpdra sentimentele aritate,
dezvoltaim empatie, incredere in sine i Impdrtdgim frici si
sperante. Acestea sunt doar citeva dintre beneficiile prieteniei.
Retine cat de important este asadar sd iti alegi prietenii in mod
corespunzdtor si sd creezi relatii sdndtoase si stabile bazate pe

parteneriat.
Se Intdmpld, insd, sd fim pringi intr-o relatie care nu ne serveste

complet. O putem numi ,,toxica” pentru ca, la fel ca otrava, este
ddundtoare sdndtdtii noastre. Ce comportamente indicd faptul ca
avem de-a face cu o relatie toxicd? Putem enumera aici toate
manifestdrile de agresiune (verbald, mentald si fizicd), izbucniri
de furie, insulte, zile linistite, gelozie, nesinceritate, suspiciune,
manipulare, trezire a vinovdtiei etc. O astfel de relatie nu numai
cd ne streseazd emotional, ci ne ia putere si entuziasmul, dar
provoacd si stres. Cum apar relatiile toxice? Formarea lor se
reflectd de exemplu in erori de perceptie, adicd distorsiuni in
receptarea realitdtii. Una dintre ele este ,eroarea excelentei”,
care este convingerea cd, in calitate de persoand valoroasd, ar
trebui sd fac fatd unei situatii neobisnuite, datoritd cdreia imi voi
dovedi abilitdtile. A doua eroare este asa-numita ,eroare de

aprobare”



constand 1n dorinta de a obtine aprobarea si acceptarea celorlalti
(chiar dacd pretul este a renunta la propriul drum in viatd). Un
alt motiv posibil pentru a fi prins in acest tip de relatie este
problema stabilirii limitelor. Fiecare dintre noi este responsabil
pentru stabilirea propriilor limite si aplicarea lor, astfel fiecare
dintre noi decide in ce mdsurd le permitem altor oameni: dacd ne
vor respecta limitele sau le vom permite sd le depdseasca si sd le
incalce.

Cand vorbim despre factorii care influenteaza formarea relatiilor
toxice, meritd sd acorzi atentie s$i respectului de sine scdzut.
Persoanele cu o stimd de sine adecvatd se preocupd mai usor de
limitele lor §i cautd mai putin acceptarea cu orice pref. In timp
ce suntem blocati Intr-o astfel de relatie, putem experimenta
emotii extreme puternice (alternind Intre pozitive si negative) si
eliberarea de ea poate fi extrem de dificild. Daca simti cd te afli
intr-o relatie toxica din care este greu sd iesi, aminteste-ti ca poti
oricand sa ceri ajutor. Poate fi o altd persoana apropiatd cu care
construiti o relatie sdndtoasd sau un specialist (de exemplu, un
psiholog). Aminteste-{i cd esti responsabil pentru bunistarea,
sdndtatea si fericirea ta.



Dupa cum poti vedea, socializarea este una dintre cele mai
importante pdrti ale vietii noastre. Relatiile sociale sunt sursa
principald a bundstdrii si bundstdrii noastre. Acestea includ
nevoia de apropiere, ardtind sprijin reciproc, acceptare,
intelegere, incredere si grijd. Abilitatea de a stabili contacte
satisfdcdtoare si relatii sdndtoase cu o altd persoand este asadar
necesard pentru a ne simti in sigurantd $i a nu ne sim{i singuri.
Vezi cu ce oameni te inconjori, creeazd relatii sdndtoase,
satisfdcdtoare si ai grija de tine i de oamenii pe care 1i iubesti.

In concluzie:

I.Relatiile sociale sunt o parte foarte importantd a vietii
noastre. Calitatea lor se traduce in sdndtatea, emotiile si
bundstarea noastrd. Asigurd-te cd creezi relafii bune i
satisfacdtoare.

2.Datorita relatiilor sociale, ne putem dezvolta pe noi ingine,
competentele si abilitdtile noastre sociale. Angajandu-te si
ingrijindu-te de o relatie sdndtoasd de reciprocitate, va
dezvoltati reciproc.

3.Este posibil sd ai de-a face cu relatii sociale nesdndtoase in
mediul tdu. Ia notd de cum te simti in preajma anumitor
oameni si gindeste-te la ce relatii sunt bune pentru tine.
Elibereazi-te de relatiile toxice.

4.Intr-o relatie toxicd, poti experimenta: emotii extreme
pozitive si negative (alternand), manifestdri de agresivitate,
manipulare, sentiment de ,aripi tdiate”, sentiment de
depresie, neputintd, lipsd de acceptare, presupusd vinovitie
si alte emotii, sentimente $i alte experiente neplacute. Dacd
nu reusesti sd te eliberezi dintr-o astfel de relatie, nu ezita sa
ceri ajutor unei persoane dragi sau unui specialist.



5. Ce este o relatie sdndtoasa:

o

Angajamentul reciproc — aminteste-{i ca relatia trebuie
ingrijitd. O relatie sdndtoasd se bazeazad pe angajamentul
reciproc intr-un grad similar.

Autenticitate - Pretinzand cd esti cineva care nu esti, nu
vei crea o relatie sdndtoasd. Pentru a obtine satisfactie,
aminteste-{i sd rdmani tu Tnsuti. Prin crearea unei relatii
potrivite, nu vei avea nicio dificultate sd fii autentic.
Imputernicire - o relatie sdndtoasd iti oferd aripi,
motiveazd si inspird. Dacd intr-o relatie simti ca it
doresti mai mult de la viatd datorita ei si poti sd o atingi,
stii cd asta este.

Capacitatea de a face fatd conflictelor - acceptd faptul cd
cealaltd persoand are dreptul la o opinie diferitd de a ta.
Rezolvati conflictele impreund si nu le ldsati sd vd
distruga relatia.

Comunicare buna - evitd barierele de comunicare precum
judecarea, oferirea de ,,sfaturi bune” atunci cand cealalta
parte nu le cere, stereotipurile etc. In schimb, asculti ce
are de spus cealalti parte. Incerci si intelegi
sentimentele si perspectiva ei. Pur si simplu, inchide-ti
gura, deschide-ti urechile si deschide-ti inima.
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FAMILTA

Potrivit lui Perea Quesada (2006), familia este consideratd baza
fundamentald pentru socializarea primard a persoanei si ca agent
preventiv de importantd vitald, intrucdt tocmai in aceastd
formare in cadrul familiei copiii dobandesc o serie de repertorii
comportamentale care vor mai tarziu ii conduc sd se confrunte
cu diferite situatii. Potrivit aceluiasi autor, familia este locul
unde se regaseste securitatea si increderea, precum i
transmiterea valorilor culturale, etice, sociale si spirituale,
esentiale pentru bundstarea atdit a membrilor sdi, cat si a
societdtii in ansamblu. Ea mai adaugd cd ,in cadrul familiei o
persoand 1si dobadndeste convingerile, atitudinile, valorile si
normele sociale si cd comportamentul unui tindr nu poate fi
inteles in afard de functionarea familiei” (p. 422). Astfel,
Conventia cu privire la drepturile copilului (1989) citata de
Sallés si Ger (2011) recunoagte familia in articolul 18 ca:
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grupul prioritar al societdtii si mediul natural pentru
cresterea si bundstarea tuturor membrilor sdi, in special
a copiilor, Intrucét este spatiul in care acestia incep sd
descopere lumea, sa se relationeze $i sd interactioneze
cu mediul si sd se dezvolte ca fiinte sociale (p. .26).

Dacd ne referim la teoria generald a sistemelor, familia este,
dupd Ares (1990), un grup sau sistem compus din subsisteme
care ar fi membrii sdi §i in acelasi timp integrat intr-un sistem
mai larg care este societatea (p. 8). De asemenea, dupd cum
sustin Cdnovas si Sahuquillo (2010), familia este primul si cel
mai relevant spatiu socio-educational, mai ales datoritd
potentialului sdu enorm in formarea indivizilor. De aici si
necesitatea de a garanta, din diferitele forme familiale, nucleele
de convietuire si relatii care beneficiazd de dezvoltare personald,
educationald si sociald intr-un mod extrem de pozitiv.

De remarcat cd, in ciuda numeroaselor definitii existente ale
conceptului de familie, acesta este dinamic, deoarece se
modificd in timp $i pe masurd ce societatea si ciclul de viata al
fiecdrei persoane progreseazd (Sallés si Ger, 2011). De
asemenea, trebuie avut in vedere cd, dintr-o analizd ecologico-
sistemicd, existd o serie de factori interni si externi care
conditioneazd dinamica familiei. In aceasti perspectiva,
microsistemul primar este contextul cel mai apropiat si cel mai
influent, intrucat este format in principal din pdrinti, copii si
frati cu structurd ierarhicd si in care pot apdrea o mare varietate
de situatii, de la familia monoparentald pand la familia extinsd
(Bronfenbrener, 1979).
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In acest fel, Millan (1996) defineste familia extinsd mai concret
ca fiind aceea care urmeazd o linie de descendentd si care
include persoane din mai multe generatii ca membri ai unitdtii
familiale. Totodatd, adaugd ca acest tip de familie reprezinta
proliferarea maximd posibild a unitdfii familiale i ca aceasta
este structuratd pe bazd de succesiune sau mostenire.
Transmiterea mogtenirii este cheia acestui tip de familie si
include mostenirea biologicd si materiald, precum si ansamblul
de caracteristici psihosociale care caracterizeazda membrii
familiei si care 1i definesc si 1i diferentiazd de ceilalti.

In cadrul acestei prime mosteniri sau ,,bagaj”, meritd evidentiatd
importanta familiei in dezvoltarea unui simt integrat al nostru
ingine, care necesitd Incorporarea unui sentiment de apartenenta,
securitate si stabilitate despre cine suntem in relatie cu familia
noastrd cea mai apropiatd si context social. Functiile de baza ale
familiei includ functia de ingrijire, educationald, biologica,
afectivd si materiald a membrilor sdi gi dezvoltarea unor legaturi
emotionale puternice (p. 6).
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In aceasti linie, Allard, citat in Observatorul FIEX, se referd la o
serie de functii pe care le are familia si care sunt legate de
acoperirea unei serii de nevoi de bazd precum:

e Nevoia de a avea: se referd la lucruri materiale precum
aspectele economice $i educationale necesare pentru a trai.

e Nevoia de relatii: familia invatd cum sid socializeze, sd
comunice cu ceilalti, sd iubeascd si sd se simtd iubitd,
deoarece este primul agent de socializare.

Trebuie sa fie: familia ar trebui sa ofere individului un sentiment
de autonomie si identitate de sine.

Alti autori afirmd cad pentru adultii in varstd care trdiesc in
familii extinse, familiile lor constituie mediul primar de
convietuire mai mare in care se stabilesc relatii de cooperare si
schimb care le permit supravietuirea, socializarea si ingrijirea,
astfel incat sd se poatd dezvolta prin participarea la roluri noi si
diferite in societate (p. 6), precum si influentarea sentimentului
lor de securitate, intrucit aceasta evolueazd prin legdtura si
identificarea cu cei care 1i Ingrijesc: mame, tati, frati, bunici etc.
(Pearson New International Edition, 2014) .

Atat de mult Incat copiii dezvoltd o serie de mecanisme sociale,
incredere in sine si inteligentd emotionald atunci cand existd
legdturi afective, in timp ce existd un puternic sentiment de
atasament fatd de pdrinti. Prin urmare, viata de familie este, pe
de o parte, centrul comunicdrii afective in care se modeleaza
atitudinile sociale si, pe de altd parte, este si originea modelelor
normative de comportament. Aceeasi influentd a familiei este
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sustinut de Franco, Londofio & Restrepo (2017) care afirma ca
familia contribuie la dobandirea pozitivd a abilitdtilor
emotionale si, de asemenea, sociale, fiind cel mai relevant spatiu
de invdtare care permite o dezvoltare sociald corectd.

Asadar, familia are o functie vitald in dezvoltarea corectd a
persoanei si acele modificdri in viata de familie provoacd, in
majoritatea cazurilor, alterdri emotionale, dezechilibre ale
sdndtdtii etc.; afectind un numdr mai mare de posibilitdti in
primii ani de viatd. In acest sens, autori precum Ceberio (2006),
iau in considerare importanta comunicdrii $i a unei atmosfere de
afectiune si afectiune, pentru a sti sd gestioneze situatiile de
conflict si tensiune intre membrii familiei.

Familia este cel mai bun transmitdtor de valori i contravalori
ale orientdrilor culturale i ale normelor de conduitd si
comportament ale societdtii in care trdieste; pe scurt, familia
transmite propriul bagaj social si cultural tinerilor din nucleul si
mediul ei familial. Astfel, dacd mediul sau mediul familial in
care se dezvoltd adolescentii sau tinerii nu este un mediu
echilibrat emotional si social, acesta poate influenta
comportamente sau situatii de adaptare sau inadaptare in
procesul de dezvoltare emotionald si integrare sociald a
adolescentului sau tandrului.
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Potrivit lui Moreno et al. (2015), prin comunicare, familiile
transmit idei, valori si credinte de neinlocuit pentru evolutia si
maturizarea lor personald.

Functiile si efectele/influenta familiei in socializare sunt
importante in etapa vietii de la copildrie pand la adolescentd si
varsta adultd tandrd. Printre obiectivele sale se numadrd
comunicarea si transmiterea valorilor sociale, etice si morale,
modalitdti de interactiune cu societatea si confirmarea unei
identitdti personale, familiale si sociale, printre alte aspecte care
promoveazd bundstarea fiecdrui individ i a mediului sdu.
Familia este cadrul in care se construieste o anumitd stima de
sine si un sentiment de sine

Q
Q

o @ \
W3 B

O/O\ X/b\ e
O

Ca sistem biopsihosocial, conform Simkim si Becerra (2013),
familia este locul pentru formarea abilitdtilor de interactiune
sociald si spatiul pentru a oferi protectie si afectiune.

Familia este prima retea de sprijin a oamenilor, motiv pentru
care este foarte necesard promovarea unui mediu familial
sdndtos 1n care sd fie oferite resursele necesare pentru o buni
dezvoltare personald si sociald (Cardona et al., 2015).
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In cadrul familiei este necesar si evidentiem importanta
relatiilor de frati deoarece, desi existd mai putine cercetdri
privind relatiile de frati, nu faptul de a avea frati, ci calitatea
relatiilor de frati influenteazd adaptarea psihosociald a unei
persoane. Cei care beneficiazd de sprijinul afectiv al fratelui sau
surorii mai mari sunt mai bine adaptati si mai increzdtori in sine;
dimpotrivd, atunci cand relatiile de frati sunt conflictuale,
aceasta este asociatd cu o capacitate de adaptare mai scazutd
(Hawkins et al., 1992 si Musitu et al., 2010). La randul sdu, ca
Gold, 1989; Norris si Tindale citati in Pearson New International
Edition (2014) afirma: ,,odatd ce pdrintii sunt plecati, legatura
dintre frati poate deveni legdtura noastrd principald” (p. 139).

Pe de altd parte, meritd subliniatd importanta stabilirii de reguli
si limite In contextul familial, acesta fiind unul dintre cei mai
importanti factori de protectie atunci cind vine vorba de
reducerea probabilitatii aparitiei unui comportament cu risc, atat
in copildrie, cét §i In adolescentd. Prin urmare, rolul familiilor in
acest sens este fundamental, deoarece acestea ar trebui si se
concentreze pe stabilirea unor reguli clare, relevante si
rezonabile. In cadrul posibilititilor cAnd vine vorba de stabilirea
acestor reguli, putem gasi extreme, de la autoritate deplind pana
la permisivitate totald. La mijloc intre aceste doud polaritati
gdsim un model mai orizontal si mai democratic (Ghid pentru
familii).
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Aceastd idee este sustinutd de Minuchin (1974) afirmand cd
granitele sunt reguli care reglementeazd si definesc fluxul de
informatii si energie care trebuie sd intre in sistemul familial
pentru a mentine un echilibru armonios. Claritatea limitelor este
un parametru pentru evaluarea functionalitdtii familiei.

In sfarsit, asa cum Mufioz (2005), citat de Sallés si Ger, afirmd
cd ,copiii i tinerii din societatea noastrd nu sunt doar influentati
de contextul familial, ci, pe mdsurd ce cresc, sunt din ce in ce
mai influentati de alte contexte precum semenii, gcoald, mass-
media etc.” (pag. 26).

Prin urmare, limitele si standardele sunt de naturd esentiald
deoarece:

e Ele oferd copiilor sentimente de protectie si siguranta.

e Copiii isi creeazd propriile referinte si dobandesc o serie de
linii directoare despre ceea ce este si nu este valabil, care i
va ajuta sd-si modeleze propria scard de valori.

e Ele contribuie la o convietuire mai organizatd, promovand
respectul fata de ceilalti, precum si fatd de sine.

e Ei pregdtesc copiii pentru viatd, deoarece societatea este
guvernatd de o serie de restrictii i obligatii pe care trebuie
sd invete sd le respecte pentru a functiona corect.

e Stabilirea limitelor comportamentului copiilor este o
modalitate de a-i Tnvdta sd dezvolte treptat toleranta la
frustrare, adicd capacitatea de a gestiona situatii care nu ies
asa cum si-ar fi dorit inainte.
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Ori de cate ori familia doreste sd incurajeze respectarea regulilor
stabilite in cadrul familiei, trebuie sd incepem cu reguli realiste,
clare, consecvente, coerente, fundamentale, importante si
accesorii.

In plus, setarea standard implicd un proces care urmeazi o serie
de pasi:

e Mentine managementul emotional: pdrintii ar trebui si fie
intr-o stare de calm atunci cand stabilesc o regula.

e Valorificd varsta si nivelul de maturitate al copiilor: aceastd
educatie pe reguli va avea anumite caracteristici in functie
de varsta acestora. In primii ani va fi de o importanti vitald
stabilirea unor reguli clare si concise, deoarece cu cat
regulile sunt mai clare, cu atat copilul va avea mai multa
sigurantd in comportamentul si relatia sa cu mediul in care
trdieste. Cu toate acestea, atunci cand sunt adolescenti, poate
apdrea o confruntare cu privire la reguli si, prin urmare, este
de o importantd vitald argumentarea motivelor si gasirea
nevoii care decurge din reguli. In adolescenti devine
importantd negocierea regulilor accesorii, deoarece, pe de o
parte, ele permit atingerea unui grad recomandabil de
conformare i, pe de altd parte, ii invatd pe adolescenti sd ia
decizii i sd ia in considerare punctele pozitive i negative
ale fiecdrei decizii pe care o au. face.

e Reflectarea asupra regulii: odatd ce pdrintii au evaluat
necesitatea unei reguli, trebuie subliniat cd regula trebuie
convenitd, adicd pdrintii ar trebui sd discute impreund
comportamentul care trebuie implementat.
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Potrivit lui Chédvez si Friedemann (2001) citati de acelasi autor,
familia este cel mai important context in dezvoltarea umanad iar
modificdrile in functionarea acesteia favorizeazd dezintegrarea
grupului familial. La fel, functionalitatea familiei depinde de
relatia strAnsd dintre membri, iar modificarea oricdruia dintre
acestia ar provoca o modificare in ceilalti si n intreaga familie
in ansamblu, din acest motiv, la analiza functiondrii acesteia, se
considerd necesar sd se vadd. ea dintr-o perspectiva sistemica,
intrucat, dupd cum afirmd Ares (1990), familia este un grup sau
sistem compus din subsisteme care ar fi membrii sdi si in acelasi
timp integrat intr-un sistem mai larg care este societatea (p. 8).

Potrivit lui Gonzalez Quirarte (2016):

functionalitatea familiei este consideratd de
cercetatori drept unul dintre indicatorii care ne permit
sd cunoastem bundstarea $i sdndtatea familiei ca grup,
adica faptul cd familia este capabild sa satisfaca
nevoile materiale si spirituale de baza ale membrilor
sdi, actionand ca un sistem de sprijin (pag. 8).

Aceastd functionalitate, potrivit lui Friedermann, este rezultatul
evaludrii a patru procese esentiale, care descriu familia intr-o
perspectivd sistemicd. Acest sistem familial si subsistemele sale
interactioneazd cu suprasistemul mediului, astfel cd procesele
sunt susceptibile de a fi afectate. Aceste procese au loc la nivel
interpersonal, intrapersonal si familial. Toate sunt de cea mai
mare importantd, deoarece sdndtatea familiei are loc atunci cand
existd o coerentd si un echilibru intre cele patru procese:
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e Coerenta: aceasta se referd la relatiile armonioase dintre
membrii familiei, care, la randul lor, oferd un sentiment de
unitate $i apartenentd familiei prin interiorizarea iubirii,
respectului $i preocupdrii unul fatd de celdlalt, impartasind
in acelasi timp un set de valori si credinte care le permit sa
creeze emotii, legdturi pentru supravietuirea sistemului.

e Individualizarea: se referd la structura identitdtii personale
care se dezvolti prin comunicarea cu alte sisteme. In acest
proces interactiv, care implicd indeplinirea diferitelor roluri
si responsabilitati, talentele, initiativele si cunostintele sunt
consolidate si conduc la 0 mai bund intelegere a sinelui i a
celorlalti. Aceasta, la rdndul sdu, aduce noi perspective si
scop in viata prin extinderea orizontului persoanei.

. intre;inerea sistemului: acest proces cuprinde majoritatea
strategiilor legate de traditie, flexibilitate §i structura
familiei in sine, care oferd un sentiment de stabilitate si
control. Acest proces implicd roluri, ritualuri, modele de
comunicare, valori, norme, luare a deciziilor, modele de
ingrijire, management financiar si gindire la viitor, printre
altele.

e Schimbarea sistemului: aceasta cuprinde incorporarea de
noi cunostinte pentru a asuma diferite comportamente in fata
presiunilor interne personale, familiale sau de mediu. Este
nevoie de o deschidere cdtre informatii noi care modifica
structura valorilor inaintea prioritdtilor vietii prezente si
viitoare, cum ar fi capacitatea de a lua decizii constiente,
intdreste controlul si cresterea familiald sau personald
sustinutd de un sentiment de autonomie $i securitate.
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FAMILIA

Concept dinamic — se schimba

Transmiterea e N
in timp pe mésuri ce

credintelor, atitudinilor, . . L
’ societatea si ciclul de viatd al

valorilor si normelor U o
3 fiecdrei persoane progreseazi.

sociale.

Grupul sau sistemul 1si
compune membrii
integrati intr-un sistem
mai larg — societate.

. A o . Necesitatea de a aveéar
Nevoia de relatii: Invatd sd . .
N acopera aspecte materiale

socializezi, sd comunici, sa .
precum aspecte economice,

educationale.

Functiile familiei pe baza nevoilor de bazi:

A=)

Nevoia de a fi: oferda

iubesti i sd te simti iubit.

autonomie gi identitate de
sine.

Parametrii de evaluare a faptului ca o familie functioneaza:

¢ Avand toate nevoile mentionate mai sus acoperite.

¢ Stabilirea unor reguli si limite realiste, clare, constiente,
coerente i fundamentale. Acestea oferd copiilor:

o Sentimente de protectie $i securitate.

o Dobandirea de referinte si linii directoare proprii a ceea
ce este sau nu este valabil (formarea valorilor).
Convietuire organizata
Promovarea respectului de sine si a respectului fatd de
ceilalti

o Pregitirea pentru viatd si societate
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GRUPUL DE
PRIETENI

Merton (1980) citat de Vivas et al. (2009) defineste grupul ca
,un numdr de persoane care interactioneazd intre ele dupd
scheme stabilite” (p. 36), fiind cheie pentru acest autor,
interactiunea dintre persoanele care alcdtuiesc grupul si
schemele stabilite pe care acesti oamenii le Tmpdrtisesc, ca
rezultat al acestei interactiuni. De asemenea, Rodriguez San
Julidn $i colab. (2002) afirmd ca o caracteristica fundamentald a
grupului o reprezintd relatiile interpersonale si cd din imaginarul
social, grupul prin excelentd ar fi grupul de prieteni.

Conceptul de grup ocupa un loc important in viata oamenilor si
este indispensabil in viata lor de zi cu zi. Atit de mult Incat
modul in care ne modeldm ca indivizi este determinat de
grupurile din care facem parte si chiar de cei cdrora cu sigurantad

.‘
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nu le apartinem.



Intr-un mod mai detaliat, Brea (2014) se referd la identitate ca
fiind ,,notiunea pe care o persoand o are despre sine. Se referd la
definitia sinelui. Este imaginea pe care indivizii o construiesc
despre ei Insisi in relatiile cu ceilalti indivizi printr-un proces de
internalizare”. (pag. 17). Prin urmare, aceastd dobandire a unui
sentiment de identitate personald este unul dintre aspectele
esentiale ale autodefinirii.

In acest sens, antropologul Marc Augé (1994), citat de acelasi
autor, afirmd cd nu existd identitate fard prezenta altora (p. 18).
Aceasta Tnseamnd cd identitatea individuald se construieste prin
relatiile cu ceilalti si prin Tmpartdsirea unei serii de semnificatii
si experiente, motiv pentru care identitatea de grup este
construitd pe baza interrelatiilor de grup. Aceastd identitate
sociala este definitd de Tajfel (1978) ca ,acele aspecte ale
imaginii de sine a unui individ care derivd din cunoasterea
apartenentei sale la un grup sau grupuri sociale, impreund cu
semnificatia valoricd si emotionald asociatd cu aceastd
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apartenentd” (p. 443). La randul sdu, aceastd evaluare contribuie
la faptul cd, in mdsura in care oamenii simt cd apartin unui grup,
existd o perceptie sporitd a similitudinii dintre persoand si
grupul sdu si a diferentelor cu ceilalti (Turner, 1990 citat de

Brea, 2014). ).

In identitatea unui grup, existi un aspect fundamental,
constientizarea membrilor sdi de apartenentd la grup. In acest
sens, apartenenta subiectivd a unei persoane la un grup implicad
faptul cd el sau ea ia acel grup ca referintd pentru propria
identitate sau ciclu de viatd. Pentru ca acest sentiment de
apartenentd sd fie posibil, trebuie sd aibd loc un proces de
socializare. In acest fel, sentimentul de apartenentd sporeste
socializarea si coeziunea de grup si, in acelasi timp, ambele
intdresc sentimentul de apartenenta.




Mai precis, in cadrul grupului de prieteni, iese in evidentd ideea
cd, desi oamenii trebuie sd se poatd diferentia de ceilalfi,
apartenenta la grupul bazat pe asemdnare este de asemenea
vitald, deoarece din aceastd asemdnare se pot diferentia si de tot
ceea ce este nu grupul in sine, adicd din restul comunitdtii.
Aceasta, la rAndul sdu, oferd un spatiu de referintd si apartenenta
care permite persoanei sd se defineascd. Prin urmare, grupurile
de prieteni sunt un context fundamental pentru construirea
cunostintelor despre sine si despre oamenii din jurul tdu. De
asemenea, Erikson (1968) citat de Torres Jiménez (2015) afirma
cd:
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Mai precis, in cadrul grupului de prieteni, este
important s intelegem natura intrinsec psihosociald si
tranzactionald a dezvoltdrii identitdtii, asa cum a
subliniat deja Erikson. Identitatea este situatd la
intersectia proceselor individuale si sociale: pe de o
parte, aduce individualitate - experienta de sine ca
persoand unicd - si, pe de altd parte, un sentiment de
apartenentd legat de contextul social si recunoscut de
subiect. Formarea identitdtii presupune astfel o
interactiune continud intre persoand si context
(Schwartz, Zamboanga, Luyckx, Meca, & Ritchie,
2013), iar ajustarea acestui proces de formare poate
avea efecte asupra dezvoltdrii sdndtoase $i bunastarii
psihologice a subiectilor ( Schwartz, Hardy,
Zamboanga, Meca, Waterman, Picariello et al. (2015)



Acesta este motivul pentru care exercitiile bazate pe formarea
grupului, conform Alfageme Gonzdlez (2003), sunt de o
importantd vitald in formarea identitdtii de grup, avand in vedere

v

ca:
Acestea sunt exercitii de baza care sunt utilizate indirect

pentru o varietate de scopuri, cum ar fi: ajutarea elevilor
sd se cunoascd intre ei, demonstrarea studentilor cd
fiecare persoand este un membru valoros unic al
echipei, construirea increderii intre colegi, demonstrarea
beneficiilor cooperirii si interactiunii, promovarea
identitdtii de grup, producerea unei atmosfere de
empatie etc. (p. 103)

Odata definitd importanta grupului in formarea propriei
identitdti si in procesele de socializare, grupul de prieteni fiind
unul dintre agentii majori ai socializdrii si in relatiile de grup ale
tinerilor, meritd evidentiate unele dintre cele mai tipuri
proeminente si binecunoscute de grupuri. Aceastd diferentiere
este evidentiatd de Vivas si colab. (2009), care afirmd ci:

Existd tot atatea tipuri de grupuri cate grupuri existd in
viata de zi cu zi. Astfel, putem determina grupuri dupd
mdrimea lor, dupd componenta lor, dupa functiile lor gi
chiar dupad originea lor. Astfel, am putea spune ca existd
grupuri mari si mici, primare si secundare. Grupuri
eterogene sau omogene, fie datoritd diversitdtii lor, fie
datoritd caracteristicilor membrilor lor. De asemenea,
am putea spune cd existd grupuri care sunt utile sau
terapeutice, pentru formare sau 1n scopuri academice

(p.22).



Prin urmare, in cadrul diversitdtii existente de tipologii, unele
dintre cele mai proeminente sunt grupurile de referintd sau de
membru, grupurile primare si secundare si cele care sunt
functionale si structurale.

In ceea ce priveste grupurile de referinti si de apartenenti,
Amorin (2012) le defineste astfel:

dispozitive sociale In masura in care ,,aranjeaza”
suporturile pe care vor fi trdite situatia si experienta
subiectiva a faptelor si evenimentelor. Ele se numesc
grupuri de referintd pentru ca, printre alte aspecte,
oferd subiectului o imagine despre sine si despre
realitate si de apartenentd deoarece subiectul este
cufundat, inserat sau participd la acea dinamica de
grup si s-a produs un efect de afiliere si afiliere.
generat (p. 78).

La randul sdu, Merton defineste grupurile de referintd ca un
grup folosit de individ sau de un alt grup pentru comparatie.
Sociologii se referd la orice grup pe care indivizii sau grupurile
il folosesc ca standard pentru evaluarea lor si a propriului
comportament in cadrul grupurilor din care fac parte, adicad in
cadrul grupurilor de membru.

-“
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Grupul de referintd este grupul prin care o persoand
interiorizeazd reguli sau valori, dar cdruia nu numai cd nu
apartine, dar nu este recunoscut ca parte a acestuia de catre
membrii sdi. Aceste grupuri sunt utilizate in scopul evaludrii si
determindrii naturii unui anumit individ sau a unor caracteristici
de grup si a altor atribute sociologice. Este grupul cdruia
persoana aspird sd apartind, devenind un parametru din care
persoana isi interiorizeaza modul de a actiona, 1si ordoneazd
experientele, perceptiile, ideile si cunostintele despre ea sau ea.
Este de o importantd vitald pentru determinarea propriei
identitdti, atitudini $i relatii sociale si ca bazd de referintd pentru
comparatii $i contraste, in evaluarea aspectului si performantei,
adicd aceste grupuri stabilesc liniile directoare si contrastele
necesare pentru compararea $i evaluarea caracteristicile de grup
si personale ale celor care o alcdtuiesc. Prin urmare, grupurile de
referintd au doud functii fundamentale: ele actioneazad ca modele

de comparatie si ca surse de norme.
Pe de alta parte, grupurile de membru se referd la grupul cdruia

ii apartine un individ. In acest tip de grup, persoana face parte
din grup si, la rdndul sdu, este recunoscutd ca membru al
grupului. Astfel, normele si regulile stabilite de acest grup sunt
acceptate si respectate de toti membrii sdi. In aceste grupuri,
persoana este implicata din cauza faptului cd s-a nascut intr-unul
dintre ele, cum este cazul familiei, sau din cauza unei decizii
personale precum alegerea de a face parte dintr-un anumit grup
de semeni, fiind numitd apartenentd deoarece persoana face parte
din ei. Una dintre caracteristicile acestui tip de grup este ca
membrii grupului fac presiuni asupra membrilor lor sd adopte
acelasi lucruri valori, credinte si atitudini. Trebuie remarcat ca



uneori grupul de referintd coincide cu grupul cdruia ii apartine
individul. Pe scurt, grupul de apartenenta:

e Este grupul din care facem parte.

e Identificarea nu este necesara.

e Nu explicd neapdrat actiunile sociale ale indivizilor.
e Ele coincid 1n spatiu si timp cu toti indivizii.

e Socializare normala.

Intrucat grupul de referint:

e Este grupul din care dorim sa apartinem.

e Existd o identificare deplind cu grupul.

e Ea explicd actiunile sociale ale indivizilor.

e Nu este necesar sd coincidd in spatiu sau timp.
e Socializare anticipativa.

Dincolo de o distinctie elaboratd bazatd pe sentimentul de
apartenentd sau de referintd, putem diferentia intre grupuri
primare si secundare. In cadrul grupurilor primare existi relatii
intense, apropiate, afective, formate din putini membri care au o
serie de scopuri comune si cu un grad ridicat de coeziune interna
si intimitate intre membrii care alcdtuiesc grupul, mentinind
relatii afective cu un mare dependenti reciproci. In acest sens,
am face aluzie la grupul de egali, la familie, la cuplu etc. (Coley,
1909 citat de Rodriguez San Julidn, et al., 2002). De asemenea,
acesti autori afirmad ca:

-“
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multi autori au discutat despre munca importantd a
grupurilor primare ca agenti ai socializarii, in
modularea identitdtilor sociale, valorilor $i atitudinilor
indivizilor, in ciuda sarcinii de socializare tot mai
notorii a grupurilor secundare i, In orice caz, a
»grupurilor de referintd”, dincolo de contextul direct in
pe care se desfdsoard afectivitatea oamenilor (p. 8).

In grupurile secundare, relatiile interpersonale se bazeazd pe
criterii institutionale care sunt de obicei independente de
indivizi. In acest tip de grup, importanta constd in pozitia
persoanelor si nu atit in persoanele in sine. Aceasta ar lua forma
unor institutii (juridice, economice, politice etc.) intr-un anumit
sector al realitdtii (administratie, piatd, sport, cercetare stiintifica
etc.).

In aceeasi linie, alti autori precum Macionis si Plummer conform
Gallego (2011) definesc ,,grupul primar” ca:

un mic grup social ai cdrui membri impartdsesc relatii
personale $i de duratd uniti prin relatii primare, de
obicei indivizi apartindnd aceluiasi grup primar 7isi
petrec mult timp impreund, angajati intr-un set larg de
activitdti comune si simt cd se cunosc destul de bine [.
..] Spre deosebire de grupul primar, grupul secundar
este un grup social mare, impersonal, ai carui membri
urmdresc un interes sau o activitate specifica (p. 115).



In sfargit, Martin-Bar6 (1991) citat de Vivas si colab. (2009)
propune o tipologie care inclind spre un aspect psihosocial,
intrucat interpreteazd grupul in raport cu structura sociald in care
se regdseste si care, Intr-un anumit fel, il determind si in care
toate acestea ajung sd se reflecte in grupul, adicd Martin-Baré
analizeazd grupul in functie de structurile sociale cu care
impartdseste, fard a descrie grupul din ceea ce se intdmpld in
interiorul lui, presupunand cd, desi grupurile sunt formate din
oameni $i cd o serie de reguli si roluri sunt stabilite in ele,
necesitd structuri si organizare; cd ei iau decizii etc.; grupurile
se raporteazd la alte grupuri si stabilesc relatii de putere. Prin
urmare, trebuie luati in considerare factori precum puterea
grupului, identitatea si activitatea acestuia.

In acest fel, autorul analizeazid grupuri in cadrul variabilelor
referitoare la identitatea grupului, puterea grupului si activitatea
grupului si imparte grupurile in:

e Primar: la fel ca definifia anterioard, dar cu o usoard nuanta,
intrucat grupul nu poate fi inteles in afara contextului sdu
social mai larg: ,,Firea grupului primar constd in a concretiza
si a fi purtdtor al determinismelor macrostructurilor sociale”
(Vivas). et al., 2009, p.25).

e Functional: depinde de rolurile sau pozitiile pe care oamenii
le ocupa in cadrul unui sistem social.

e Structural: se referd la cea mai elementard fmpartire intre
membrii unei societdfi in functie de interesele obiective care
derivd din proprietatea asupra mijloacelor de productie.



Grupul de prieteni ar fi situat in cadrul grupului primar, definit
ca:

Este binecunoscutd importanta enorma acordatd acestui
tip de grupuri pentru dezvoltarea si cresterea persoanei,
atat din punct de vedere al contributiei acestora la
stabilitatea psihologicad si emotionald, cét si al
impactului asupra dobandirii $i consolidarii rolurilor,
pe scurt, la locatia sociald a unui subiect intr-un context
(Rodriguez San Julidn et al. 2002, p.9).

Dupa localizarea grupului de prieteni in cadrul diferitelor
grupuri si teorii, este important sd evidentiem unele dintre
valorile de bazad in cadrul grupurilor de prieteni compuse din
tineri. De remarcat cd, in functie de tipul de relatie si de
contextul 1n care apar aceste relatii, continutul si asteptdrile
relatiilor in sine vor fi diferite.

Dupd cum afirmd aceiasi autori, existd diferente intre acele
valori care depind dacd ne referim la prieteni sau la cunostinte,
cum ar fi ,,colegi”, parteneri, etc. Prietenii sunt cei care creeazd
un climat bazat pe incredere si sinceritate pentru a vorbi despre
diverse probleme sau preocupdri personale, si printre care existad
o valoare fundamentald: fidelitatea. Atunci cand relatiile sunt de
altd naturd, precum relatiile caracterizate de weekenduri,
primeazd alte valori, care vor urmdri o serie de scopuri mai
concrete si mai imediate precum distractia, indepartandu-se de
asteptdrile de a avea o comunicare mai personald. Astfel, gradul
in care fiecare dintre valorile care definesc tipul de relatie este
pusd in practicd va depinde de fiecare caz in parte si de fiecare

persoana.



In acest sens, trebuie remarcat faptul ci un alt dintre elementele
care va afecta dobandirea valorilor va fi dacd relatiile se
desfasoard izolat (unu la unu) sau in cadrul unui grup, intrucat
prietenia se bazeazad pe o serie de valori care ajung. gradul lor
maxim de exprimare in contactul individual. Astfel, increderea,
sinceritatea, respectul, fidelitatea, afectiunea sau afectiunea apar
la un nivel mai individualizat, intrucat aceste valori pot fi mai
mult conditionate de caracteristicile beneficiarului acestor
valori, si sunt cazuri in care in cadrul unui grup existd si loc.
pentru mai multe persoane care indeplinesc definitia unui prieten
adevdrat. Totusi, in relatiile de grup se generecazd o serie
intreagd de elemente, precum sentimentul de apartenentd,
refugiu, identitate etc., care in manifestarea lor externd se
articuleazd 1n jurul asteptdrii principale a grupului insusi,
distractia, de cand tinerii ies in grup, problemele si increderile
trec pe bancheta.

In acelasi mod, asteptdrile unui grup se modificd in functie de
contextul care le origineazd si le defineste, intrucat relatiile
dintre elevii din aceeasi clasd, care nu au ales acel grup si a
cdror legdturd de unire este un teritoriu pe care tandrul nu 1l are.
experienta ca si a ei, nu sunt acelasi lucru cu relatiile dintre un
grup de ,,colegi” care ies la petrecere cu asteptdri de a se intalni
si distra. In concluzie, valorile vor fi diferite in functie de tipul
de relatie care determind caracteristicile grupurilor in care sunt
inserati tinerii, fiind diferite in functie de faptul ca sunt prietenii
sau relatii cu cunoscuti, semeni sau colegi.



Mai precis, tinerii 1$i construiesc si 1si stabilesc prietenii pe baza
unei serii de valori si elemente fundamentale, cum ar fi
urmadtoarele:

Incredere: prietenii sunt figura in care existi suficientd
incredere pentru a putea vorbi despre ceea ce este necesar,
pentru a vorbi despre tot felul de probleme, pentru a cere sau
oferi ajutor sau sfaturi. Aceastd incredere este generatd datoritd
asteptdrii de a putea spune prietenului orice fel de lucruri avand
in vedere certitudinea personald cd nu va trdda principiile pe
care se bazeazd relatia, adicd nu se asteaptd ca prietenul sd fie
doar capabil sd spund tot felul de probleme si preocupdri stiind
cd el/ea ne va ajuta si va actiona pentru binele nostru, dar se
asteaptd ca prietenul sd te ajute si sd-si facd griji pentru tine,
altfel aceastd incredere se diminueazd si nu va mai fi considerat
un prieten, subminénd astfel increderea. Asadar, pentru a stabili
un nivel de incredere intre doud persoane care sd contribuie la o
relatie de prietenie intre ei, trebuie imbinate doud elemente
esentiale: timpul si contactul.

Trecerea timpului va aduce conditiile necesare care vor face loc
prieteniei, iar aceasta va pune bazele acesteia, tindnd cont de
faptul c@ unii oameni se conecteazd inaintea altora si cd isi
acordd reciproc doze mari de incredere mult mai rapid decét ar fi
cazul in raport cu o altd persoand. Dupd cum afirmd aceiasi

autori:

daca prietenia reprezinta valori eterne, doar trecerea
timpului va putea demonstra realitatea acestor valori si
doar continuitatea si durabilitatea acestor valori ne vor
convinge ca ne aflam In prezenta unei adevarate
prietenii (Rodriguez San Julidn et al. . 2002, p. 35).



Acest timp trebuie combinat cu un alt factor: contactul.
Combinatia acestor doi factori determind, pe de o parte, doi
oameni sd-gi intdreascd legdturile de afectiune si, pe de alta
parte, sd le pdstreze si sd le intdreascd. Ideea de prietenie,
asumatd ca sursd de valori bune si eterne, ar fi deasupra unor
posibile esecuri precum distante temporare sau pierderea
contactului. Existd insd multi piloni care sustin prietenia si care
pot fi afectati de pierderea contactului, sldbind cu ei, treptat,
gradul de incredere dintre doi oameni, presupunand cd, in final,
»aceastd abordare dubld ii determind sd accepte ideea care 1si
capdtd sensul in conjunctia ambelor: prietenia, ca valoare ideald
si eternd, existd si ddinuie, dar sldbeste dacd nu este ,,ingrijita”
(p- 37).

In sfarsit, trebuie remarcat cd, in cele din urmd, increderea
necesitd i factori care sunt mai apropiati de caracteristicile
personale ale fiecdrei persoane si de ceea ce poate contribui
fiecare dintre ei celui care 1i oferd acea incredere. Din acest
motiv, in rAndul unui grup de colegi vor exista multe si diferite
grade de incredere, stiind in orice moment ce pot $i trebuie sa
spund fiecdruia dintre prietenii lor si invers, prietenii adevdrati
fiind foarte rari.

O alta dintre valorile pe care se bazeaza cuvantul prietenie este
sinceritatea. Aceasta va depinde direct de incredere si se va
constitui ca o reflectare a acesteia, pentru ca dacd ardti
sinceritate unei persoane inseamnd cd ai incredere in el sau ea.
Sinceritatea, asadar, corespunde increderii pe care o ai in
cealaltd persoand si este o valoare care le permite prietenilor sa
se cunoasca si sd Tmpdrtdseascd o serie de experiente si
experiente zilnice pe care se bazeazi prietenia.



Existd aici o serie de nuante, intrucat faptul cd existd incredere
intre doi prieteni nu implicd, in toate cazurile, cd aceasta este
pusd in practicd sau cd se desfdsoard in acelasi mod cu toti
prietenii. Cu un prieten vei lua in considerare intotdeauna
posibilitatea de a fi sincer, chiar dacd nu esti sincer, dar cu
cineva cu care nu impdartdsesti acea prietenie nu este luatd in
considerare. La randul sdu, aceastd sinceritate va depinde de
gradul de prietenie cu persoana respectivd, deoarece existd
prieteni care sd discute despre diferite aspecte. Aici intervine
implementarea acestei valori, aldturi de un element care
actioneazd ca un contrabalans: intimitatea, intrucit cu prietenii
este necesar sd fii sincer, dar asta nu presupune renuntarea la
dozele de intimitate de care are nevoie fiecare persoand in raport
cu fiecare dintre prietenii lor. Pe scurt, ,sinceritatea va fi o
valoare dezirabild si ideald In mdsura in care este o reflectare a
altor valori fundamentale pentru a exista o relatie de prietenie
(increderea si fidelitatea, in principal), dar este incadratd in mod
corespunzdtor de limitele stabilite de intimitatea personald” ( p.
43). Mai mult, toti par sd fie de acord asupra faptului cd ,.existd
anumite domenii (cele pe care fiecare le considerd) care
corespund unui nivel pur personal si cd Incercarea de a pdstra
aceastd dimensiune personald nu implicd renuntarea la
increderea pe care se bazeaza prietenia” ( p. 43).



Al treilea pilon in cadrul relatiilor de prietenie este fidelitatea.
Aceastd valoare este si o reflectare §i o demonstratie practica a
existentei unei relatii de incredere, baza pe care se stabilesc
prieteniile. Aceastd fidelitate este interpretatd ca o atitudine de
loialitate cu tot ceea ce poate presupune aceasta: loialitate fata
de 1increderea acordatd, fatd de respectul cuvenit, fatd de
sinceritatea acordatd si in fata vremurilor bune, precum
distractia, si a vremurilor rele, adicd in fata diferitelor probleme
si dificultdti. Prin urmare, orice absentd a fiecdreia poate fi
identificatd ca o lipsd de loialitate fatd de prieten sau in cadrul
relatiilor de grup.

Alte valori de luat In considerare sunt respectul si afectiunea.
Cand vorbim de respect in grupurile de egali, ne referim la
faptul cd in acest tip de relatii orizontale, de egal cu egal, vor fi
permise o serie de aspecte comune, precum glumele, vocabularul
diferit etc., care 1n alte tipuri de relatii ar fi consideratd lipsitd de
respect. In acest fel, trebuie mentionat ca:

Discursul dominant despre prietenia interpersonald si de
grup se bazeaza pe convingerea cd, strict vorbind, o
relatie de acest tip trebuie sd se bazeze pe o relatie
,,bidirectionald”, in care se dd, dar si se primeste, sub
forma unui acord reciproc implicit. Prin urmare, valorile
greu de schimbat, precum cele strict emotionale, tind s
fie analizate mai mult ca o consecintd logicd a dezvoltdrii
acestei relatii (care, pe de altd parte, va contribui la
imbundtdtirea ei), decét ca o consecintd logicd a
dezvoltarii acestei relatii, ca un catalizator pentru aceasta.

(pag. 50).



In sfargit, meritd evidentiate trei aspecte, indiferent dacd cele
anterioare sunt indeplinite intr-o masurd mai mare sau mai mica,
ca elemente constitutive ale unei bune relatii de prietenie:
reciprocitatea, echilibrul si demonstratia.

Toate aceste elemente, in functie de existenta si gradul lor de
aplicare, determind caracteristicile esentiale ale relatiilor dintre
oameni $i, mai precis, dintre grupul de prieteni. Aceste
continuturi $i modul in care sunt aplicate toate aceste valori
servesc tinerilor la stabilirea parametrilor a ceea ce se considera
o adevdratd prietenie, fiind constituida, in termeni generali, prin
»a fi reciproc, echilibrat, demonstrat, bazat pe 1incredere,
sinceritate si loialitate, izvordt din ,(frecare” sau contact si
consolidandu-se in timp” (p. 54).




Concept:
e Grupul prin excelenta din imaginarul
social este grupul de prieteni.
e Unul dintre principalii agenti ai
socializdrii.

Ce ofera grupul de prieteni:
e Dezvoltarea unei identitdti de sine, de grup si sociald.
e Cunoasterea despre sine si despre oamenii din jurul sau.
e Sentiment de apartenentd si referintd.
« Imbunititeste socializarea si coeziunea de grup.

reciprocitate,
respect: bazat pe relatii echilibru si
orizontale demonstratie
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GESTIONAREA
RESURSELOR

1. Educatie financiara

Cum sd incepi sd economisesti si sa investesti In viitorul tau.

Din pécate, finantele personale nu sunt o materie obligatorie in
majoritatea liceelor sau colegiilor. Aceastd lipsd de educatie
financiard de bazd 1i lasd pe multi adulti tineri fdrd idee despre
cum sd-si gestioneze banii, sd solicite credit i sa obtind sau sd
ramand departe de datorii. Statele incep sd remedieze acest
neajuns — Incepand cu 2020, 21 de liceeni solicitd sd urmeze un
curs de finante personale, iar 25 solicitd sd urmeze o clasad de
economie.

Acest lucru ar trebui sd ajute cel putin un segment al urmatoarei
generatii, dar pentru tofi cei care au trecut de liceu, sd aruncam o
privire la opt dintre cele mai importante lucruri de inteles despre
bani. Aceste sfaturi financiare sunt concepute pentru a te ajuta sa
iti trdiesti cea mai bund viatd financiard si s profiti de faptul cd,
cu cat esti mai tandr, cu atdt mai mult timp ai pentru a creste
economiile si investitiile.
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PRINCIPII CHEIE

e Din pidcate, o clasd intitulatd ,,Finante pentru tineri adulti”
nu face parte, de obicei, dintr-un programa de liceu.

e Alocarea timpului pentru a invdta cateva reguli financiare
esentiale te poate ajuta sd iti construisti un viitor financiar
sdnatos.

e A invdta sd 1ti pregdtesti singur declaratia fiscald anuald 1ti
poate economisi bani.

o Incepe un fond de urgentid si pliteste in el in fiecare lung,
chiar dacd este o sumd mica.

e Economisirea pentru pensie este o parte integranta a oricarui
plan financiar, iar a incepe tandr iti oferd cel mai mult timp
pentru a-i creste.

2. Invata autocontrolul
Daca ai noroc, pdrintii tdi te-au invdtat aceasta abilitate cnd erai
copil. Dacd nu, retine cd, cu cat inveti mai devreme arta de a
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intarzia satisfactia, cu atdt mai devreme iti va fi usor sd
mentii finantele personale in ordine. Desi poti cumpdra fard efort
un articol cu credit in momentul in care il doresti, este mai bine
sd astepti pand cand ai economisit efectiv banii pentru achizitie.
Chiar vrei sd pldtesti dobandd la o pereche de blugi sau o cutie
de cereale? Un card de debit este la fel de util si ia banii din
contul tdu curent, in loc sd acumulati dobanzi.

Dacd te obignuiesti sd 1iti plasezi toate achizitiile pe carduri de
credit, in ciuda faptului cd nu iti poti pldti total factura la
sfargitul lunii, este posibil sd pldtesti in continuare acele articole
in 10 ani. Cardurile de credit sunt convenabile si plitirea lor la
timp te ajutd sd obtii un rating bun de credit. Si unele oferd
recompense atrdgdtoare. Dar, cu exceptia situatiilor de urgentd
rare, asigurd-te cd Intotdeauna platesti soldul integral cand
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soseste factura. De asemenea, nu purta mai multe carduri decat
poti urmadri. Acest sfat financiar este crucial pentru crearea unui
istoric de credit sanatos.

3. Controleaza-ti viitorul financiar

Dacd nu 1invefi sd-{i gestionezi banii, al{i oameni vor gdsi
modalitdti de a-i gestiona (prost) pentru tine. Unii dintre acesti
oameni pot fi neintentionati, cum ar fi planificatorii financiari
fard scrupule bazati pe comisioane. Altii s-ar putea sd fie bine
intentionati, dar s-ar putea sd nu stie ce fac, cum ar fi bunica
Betty, care chiar vrea sd-ti detii propria casd, chiar daca iti poti
permite una doar ludnd un credit ipotecar riscant cu ratd
ajustabila.

In loc si te bazezi pe ceilalti pentru sfaturi, preia conducerea si
citeste cateva cdrti de bazd despre finantele personale. Odatd ce
sunteti inarmat cu cunostinte, nu ldsa pe nimeni sd te prindd cu
nerdbdare, fie cd este o persoand semnificativa care iti sifoneaza
incet contul bancar sau prietenii care vor sd iesiti $i sd aruncati
tone de bani cu ei in fiecare weekend.

4. Afla unde se duc banii tai

Odata ce ai parcurs cateva cdrti de finante personale, iti vei da
seama cat de important este sd te asiguri cd cheltuielile tale nu
iti depasesc venitul. Cel mai bun mod de a face acest lucru este
bugetarea. Odatd ce vezi cum se adund costul cafelei de
dimineatd pe parcursul unei luni, iti vei da seama cd efectuarea
de modificdri mici gi gestionabile 1n cheltuielile de zi cu zi poate
avea un impact la fel de mare asupra situatiei tale financiare
precum obtinerea unei mdriri de salariu.
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In plus, mentinerea cheltuielilor lunare recurente cit mai scizute
iti poate economisi bani semnificativi Tn timp. Chiar dacd poti
schimba acum un apartament plin de facilitdti, sd alegi ceva mai
simplu te-ar putea permite sd detii un apartament sau o casd mai
devreme decat ai face altfel.

5. Incepe un fond de urgenta
Una dintre cele mai repetate mantre ale finantelor personale este
,»pldteste-te pe tine mai intdi”. Indiferent cat de mult datorati in
imprumuturi pentru studenti sau datorii cu cardul de credit si
indiferent cat de mic ar pdrea salariul tdu, este intelept sa gasesti
0 sumd - orice sumd - de bani in bugetul tdu pentru a stoca un
fond de urgentd in fiecare lund.

Dacd ai bani In economii de folosit pentru situatii de urgentd, te
poate tine de probleme financiare si te poate ajuta sd dormi mai
bine noaptea. De asemenea, dacd iei obiceiul de a economisi
bani §i de a-i trata ca pe o cheltuiald lunard nenegociabild, destul
de curdnd vei avea mai mult decét bani de urgentd economisiti:
vei avea bani de pensie, bani de vacantd sau chiar bani pentru o
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Este usor sd va plasati fondul intr-un cont de economii standard,
dar acestea nu castigd aproape deloc dobandd. Pune-ti fondul
intr-un cont de economii online cu dobanda mare, certificat de
depozit pe termen scurt (CD) sau cont de piata monetard. In caz
contrar, inflatia va eroda valoarea economiilor tale. Doar
asigurd-te ca regulile vehiculului tdu de economii iti permit sd
obtii banii rapid in caz de urgenta.

6. Incepe si economisesti pentru pensie

Asa cum pdrintii tdi probabil te-au trimis la grddinitd cu mari
sperante de a te pregiti pentru succes intr-o lume care pdrea la
eoni indepdrtatd, trebuie sd-ti planifici pensionarea cu mult timp
inainte. Datoritd modului in care functioneaza dobanda compusd,
cu cat incepi sd economisesti mai devreme, cu atit mai putin
principal va trebui sd investesti pentru a obtine suma de care
trebuie sd te pensionezi.

De ce sd incepi sd economisesti pentru pensie la 20 de ani? Iata
un exemplu Investopedia: Incepi si investesti Tn piatd cu 100
USD pe lund, avand o medie de rentabilitate pozitivda de 1% pe
lund sau 12% pe an, combinatd lunar pe o perioadd de 40 de ani.
Prietenul tdu, care are aceeasi varstd, nu incepe sa investeascd
decat dupd 30 de ani si investeste 1.000 de dolari pe lund timp
de 10 ani, de asemenea, in medie 1% pe lund sau 12% pe an,
cumulat lunar. Dupa 10 ani, prietenul tdu va fi economisit in jur
de 230.000 USD. Contul dvs. de pensionare va fi putin peste
1,17 milioane USD.

Planurile de pensionare sponsorizate de companie sunt o alegere
deosebit de grozavd, deoarece puteti investi dolari Tnainte de
impozitare, iar companiile vor egala adesea o parte din
contributia ta, ceea ce este ca $i cum ati primi bani gratuit.
Limitele de contributie tind sd fie mai mari pentru 401(k) decat

pentru conturile individuale de iensionare (IRA), dar orice plan



sponsorizat de angajator pentru care ai
norocul sd ti-1 ofere este un pas mai
aproape de sdndtatea financiara.

Dacd nu aveti acces la un plan al

companiei, nu disperati. Cei care
desfdsoard activitdti independente au o
gamd largd de optiuni de infiintare a

unui plan de pensionare. Altii 1si pot deschide propriile IRA,
permitdnd ca o anumitd sumd de bani in fiecare lund sd fie
retrasd din contul dvs. de economii $i contribuitd direct in IRA.
Chiar dacd este doar o sumd mica, in cele din urma se va adduga
ceva util.

7. Obtine un control asupra taxelor

Este important sd intelegi cum functioneazd impozitele pe venit
chiar Tnainte de a primi primul tdu. cec de platd. Cand o
companie iti oferd un salariu de pornire, trebuie sd stii cum sa
calculezi dacd acel salariu iti va oferi suficienti bani dupd
impozite pentru a-ti indeplini obligatiile financiare si, speri,
obiectivele tale.

Din fericire, existd o multime de calculatoare online care au
eliminat munca murdard de a determina propriile taxe pe salarii,
cum ar fi PaycheckCity.com. Aceste calculatoare iti vor arita
plata ta brutd, cit se duce la impozite si cu cit vei rdmane, care
este cunoscutd si sub denumirea de platd ,,netd” sau ,,in mand”.
Un salariu anual de 35.000 USD in New York City, de exemplu,
te va ldsa cu aproximativ 27.490 USD dupd impozitele federale
fard scutiri pentru sezonul de depunere 2020-2021 - aproximativ
2.291 USD pe lund. Atunci trebuie sa iei in considerare statul gi
(pentru New York City) taxe de oras in plus.
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In acelasi mod, dacd te gandesti sd pardsesti un loc de munca
pentru altul in cdutarea unei cresteri de salariu, va trebui sd
intelegi cum te va afecta rata de impozitare marginald crescutd.
O crestere a salariului de la 35.000 USD pe an la 41.000 USD pe
an, de exemplu, nu iti va oferi 6.000 USD in plus pe an (500
USD pe lund) - iti va oferi doar 4.227 USD in plus (aproximativ
352 USD pe lund). Suma va varia in functie de statul tdu de
resedintd si de potentialul sdu impozit fiscal, asa cad ia in
considerare acest lucru dacd ai in vedere o schimbare.

In cele din urmi, fi-ti timp pentru a invita si faci propriile
impozite. Cu exceptia cazului in care ai o situatie financiard
complicatd, nu este atdt de greu de fdcut i nu vei avea
cheltuielile pentru a plati un profesionist fiscal pentru munca.
Software-ul fiscal face munca mult mai usoard decat era atunci
cand pdrintii tdi erau la Inceput si te asigurau cd poti depune
online.

8. Pazegte-ti sinitatea

Dacd indeplinirea primelor lunare de asigurari de sdndtate pare
imposibild, ce vei face daca va trebui sd mergei la camera de
urgentd, unde o singurd vizitd pentru o rdnire minord, cum ar fi
un os rupt, poate costa mii de dolari? Dacd nu esti asigurat, nu
astepta incd o zi pentru a aplica pentru asigurarea de sdndtate.
Este mai usor decit crezi sd ajungi intr-un accident de masind
sau intr-o cdldtorie si sd cazi pe scdri.

Daca esti angajat, angajatorul tdu ifi poate oferi asigurare de
sandtate, inclusiv planuri de sandtate cu deductibila mare care
economisesc din prime si te calificd pentru un cont de
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economii pentru sandtate (HSA). Dacd trebuie sd cumperi o
asigurare pe cont propriu, investigheazd planurile oferite de
piata asigurdrilor de sdndtate din Legea privind ingrijirea la
preturi accesibile - existd planuri federale sau statul tdu poate
avea propriul plan. Consultd ofertele de la diferiti furnizori de
asigurdri pentru a gdsi cele mai mici tarife si vezi dacd te califici
pentru o subventie in functie de venitul tdu Dacd ai probleme de
sdndtate, stii cd un plan mai scump ar putea fi rentabil pentru
tine; cerceteazd optiunile.

Daca ai sub 26 de ani, cea mai buna alegere ar putea fi sa ramai
cu asigurarea de sdndtate a pdrintilor, dacd acestia o au — o
optiune permisd de la adoptarea in 2010 a Legii privind
ingrijirea la preturi accesibile. Dacd o poti gestiona, oferd-le sd
le rambursezi costul suplimentar pentru mentinerea ta in planul
lor.

De asemenea, meritd sd iei masuri zilnice acum pentru a te
mentine sdndtos, cum ar fi consumul de fructe si legume,
mentinerea unei greutdti sdndtoase, exercitiile fizice, nu fumatul,
evitarea consumului excesiv de alcool si conducerea defensiva.
Toate aceste comportamente ifi pot economisi din facturile
medicale pe drum.

9. Protejeaza-ti averea
Pentru a te asigura cd toti banii tdi castigati cu greu nu dispar, va
trebui sd iei mdsuri pentru a-i proteja. Iatd cativa pasi la care sd
te gandesti, chiar dacd nu-ti poti permite toti acum.

Dacd finchiriezi, obtine o asigurare pentru chiriag pentru a
proteja continutul locuintei tale de evenimente precum efractii
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Citeste cu atentie politica pentru a vedea ce este acoperit $i ce
nu.

Asigurarea de venit pentru invaliditate iti protejeazd cel mai
mare bun - abilitatea de a cistiga un venit - oferindu-ti un venit
constant dacd vreodatd nu poti lucra pentru o perioadd lunga de
timp din cauza unei boli sau rdniri.

Dacd doresti sd te ajuti sd fiti gestionezi banii, gdseste un
planificator financiar doar cu taxd care sd ofere sfaturi
impartiale care sunt in interesul tdu, mai degrabd decit un
consilier financiar bazat pe comisioane, care castigd bani atunci
cand te Inscrii cu investitiile pe care compania le sprijind. Cel
din urmd are o loialitate potential divizatd (fatd de rezultatul
companiei lor si fatd de tine), in timp ce primul nu are niciun
stimulent sa te indrume pe o cale gresita.

De asemenea, vei dori sd iti protejezi banii de taxe — ceea ce este
usor de facut cu un cont de pensie — si de inflatie, pe care o poti
face asigurdndu-te cd toti banii tdi castigd dobindd. Existd o
varietate de vehicule 1n care 1ti poti investi economiile, cum ar fi
conturi de economii cu dobidndd mare, fonduri de pe piata
monetard, CD-uri, actiuni, obligatiuni i fonduri mutuale.
Primele trei sunt relativ lipsite de riscuri, in timp ce celelalte trei
prezintd posibilititi mai mari de esecuri financiare, dar si
posibilitd{i mai mari de recompense monetare. A invita despre
investitii este o abilitate importanta pentru a-{i construi economii
si, in cele din urmd, pentru a construi bogdtie.

Concluzia

Amintegte-ti, nu ai nevoie de diplome de lux sau de un fundal
special pentru a deveni un expert in gestionarea finantelor. Daca
folosesti aceste opt reguli financiare si sfaturi financiare pentru
viata ta, poti fi la fel de prosper personal ca cineva cu un MBA
in finante castigat cu greu.
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( Mentinerea cheltuielilor lunare

recurente cat mai mici posibil iti poate
economisi bani semnificativi in timp
2 -

Nu purta mai multe
carduri decat poti urmari

Citeste cateva cirti de
bazd despre finantele
personale

Daci iei obiceiul de a economisi bani
si de a-i trata ca pe o cheltuiald lunard
nenegociabild, destul de curand vei
avea mai mult decat bani de urgentd
economisiti
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GESTIONAREA
TIMPULUI

Gestionarea timpului joacd un rol cheie in viata noastrd de zi cu
zi. Ar putea fi definit ca ,,procesul de organizare si planificare a
modului in care vd impdrtiti timpul intre diferite activitd(i”.

Tipuri de stiluri de management al timpului

Gestionarea corectd a timpului este una dintre cele mai
importante abilitdti, care serveste la o mai bund organizare a
vietii, atdt din punct de vedere profesional, cat si din partea
privata.

Care sunt cele mai cunoscute si utilizate strategii de gestionare a

timpului?

1. Obiective SMART
Conform acestei strategii, stabilirea obiectivelor este un lucru
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deoarece indicd in ce directie vrei sd mergi in viatd. Fiecare
obiectiv scris SMART trebuie notat conform urmatoarelor
criterii:

e Specific: rezultatul care trebuie atins trebuie sd fie clar
definit

e Midsurabil: trebuie sd existe mai multe moduri de a masura i
urmdri progresul

e Realizabil: scopul poate fi atins cu resursele disponibile
(fard a stabili obiective care nu sunt realiste, cel putin in
viitorul imediat)

e Relevant: trebuie sd se Incadreze Intr-o imagine de ansamblu
si trebuie s stii de ce vrei sd obtii ceva

e Limitat Tn timp: este esential sd se indice un termen limita
clar, in care obiectivul va fi atins

2. Tehnica Pomodoro (sau tehnica rogiei)

@ QO G

Cand faci o muncd intensd, de multe ori uifi sd iei pauze.
Tehnica rosiei 1si propune si te ajute sd planifici si sd faci pauze
intre diferitele sarcini pe care intentionezi si le indeplinesti.

Conform acestei abordari, incearcd sd-t{i organizezi munca in
sesiuni de lucru de 25 de minute (rosii), fiecare urmata de pauze
de 5 minute. Dupa 4 cicluri, fa o pauza de 20 de minute.
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In acest fel, vei vedea ci abilitatile tale de gestionare a timpului
cresc, concentrandu-te mai mult pe o singurd sarcind, evitind
distragerile si avind pauze sdndtoase pentru a termina o sarcind
si a incepe alta.

3. Matricea Eisenhower
O altd tehnicd de gestionare a timpului este cea cunoscutd sub
denumirea de Matricea Eisenhower, unde se pune accentul
principal pe tipul de activitate care urmeaza sa fie efectuata, care
poate fi etichetatd ca: important / neimportant si urgent / non
urgent.

Urménd aceastd abordare, evaluezi sarcinile pe baza importantei
si urgentei lor si le adresezi in legdturd cu aceasta. Avéand toate
activitatile de realizat grupate in 4 zone diferite, devine mai usor
sd planificati eficient, sd stabiliti prioritd{i pentru a vd concentra
pe cele mai importante $i urgente situatii de rezolvat.

URGENT NON URGENT
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3. Regula celor 10 minute

Conform acestei tehnici, trebuie sa-ti spui cd vei lucra la o
sarcind timp de 10 minute. Dupd ce au trecut cele 10 minute,
decizi dacd te opresti sau continui.

Lucrand din greu pentru a atinge acest obiectiv, aceastd tehnica
te poate ajuta la fel de mult in dezvoltarea unei planificéri
eficiente si a managementului stresului, precum i in definirea
pauzelor sdndtoase.

4. Panou Kanban
Kanban este un cuvant japonez care Inseamnd panou publicitar
sau panou.
Ideea principald a panoului Kanban este sd ai o tabld vizuald
care te ajutd sa urmdresti progresul in ceea ce priveste
obiectivele tale.

Oamenii care sunt fani Kanban folosesc de obicei o tabld mare
cu stergere uscatd pentru a-$i vizualiza obiectivele.
Ar trebui sd desenezi mai multe coloane pe tabld, vizualizand
tabla, vizualizand stadiul fiecdrei activitd{i specifice. Coloanele
tablei sunt de obicei:

e De ficut

o In proces

e Terminat

Notand diferitele obiective si progresul lor, ai o imagine clard a
situatiei.

Nu toate tehnicile de gestionare a timpului sunt potrivite pentru
toatd lumea - nu toti lucrdm la fel, asa cd nu toti ne confruntim
cu aceleasi probleme de gestionare a timpului. Toatd lumea are o
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metodd predominantd de gestionare a timpului de abordare a
muncii, adicd un stil de management al timpului.

Riscul de burn-out si cum sa il gestionezi

Tema burnout-ului este adesea legatd de conceptul de
management al timpului. Ce este burnout-ul?

Burnout-ul este o stare de epuizare fizicd $i emotionald. Poate
aparea atunci cand experimentezi stresul pe termen lung la locul
de muncd sau cand lucrezi intr-un rol de drenaj fizic sau
emotional pentru o perioada lungd de timp.

Cateva semne destul de comune de epuizare:
e Te simti obosit sau gol de cele mai multe ori
e Te simti neputincios, ai probleme cu somnul
e Avand putind energie i putin interes pentru muncd,
simtindu-te foarte absent
e A fi ugor iritat de membrii echipei sau de clienti

Aceasta poate fi derivatd din diverse cauze, precum: dificultdtile
in realizarea unei planificdri eficiente (atat din partea muncii, cat
si din partea personald); lipsa suportului social (dacd te simti
izolat la locul de muncd §i in viata personald, s-ar putea sd te
simti mai stresat); nu echilibru intre muncd si viata privatd. Dacd
slujba ta necesitd atdt de mult timp si efort incat nu ai energia
necesard pentru a petrece timp cu familia, prietenii, s-ar putea sa
epuizezi repede.

Cum putem reactiona la situatii de acest tip?
Evalueaza-ti optiunile. Discutd probleme specifice cu
supervizorul tdu. Poate ca puteti lucra impreund pentru a

schimba agteptarile -



sau ajunge la compromisuri. Incercd sd 1iti stabilesti obiective
pentru ceea ce trebuie facut si ce poate astepta.

Incearci o activitate relaxanti. De multe ori uitim cum ne poate
ajuta sportul in activitdtile zilnice. Deci, de ce sd nu faci
activitdti precum yoga si meditatia? Faci ceva activitate fizicd?
Luand mintea de la munca, starea ta de bine va tinde si creasca.

Odihneste-te. Cind esti stresat, Tncercand sd lucrezi la multe
lucruri in acelasi timp, se poate intdmpla sd ai mai multe
dificultdti de somn. Somnul redd starea de bine i te ajutd sd iti
protejezi sandtatea.

Cdutd conexiuni. Cdutind interactiuni interpersonale i
dezvoltare personald si profesionald continud. Gaiseste
antreprenori si mentori care te pot ajuta sd identifici si sd
activezi relatii pozitive i oportunitdti de invdtare. O altd optiune
excelentd este sd faci voluntariat - cunoasterea multor oameni si
desfdsurarea de activitdti Tmpreund este o altd modalitate
deosebit de eficientd de a iesi dintr-un ciclu negativ.

Echilibrul in viata de zi cu zi
Gasirea unui echilibru in relatia dintre munca si viatd este una
dintre cele mai dificile provocdri. latd cateva sfaturi care pot fi

utile in Imbundtdfirea acestuia, care 1ifi permit sd obtii
imbundtatiri ale bundstarii si sandtatii psihice si fizice.
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1. Fii mai eficient la locul de munca

Dupd cum am viazut, existd diferite tehnici pentru a incerca sa
profiti la maximum de managementul timpului. Intr-adevir, este
important sd te concentrezi pe o activitate la un moment dat,
lucrand la ea pand cand este finalizatd. Pentru a face acest lucru,
poate fi important sd oprim telefonul si alte dispozitive, ceea ce
ne poate distrage foarte usor atentia.

2. Deconecteazi-te cand esti acasa
Odatd ce ajungi acasd, uitd totul despre munca. Nu trebuie sd fim
disponibili 24/7. Verificarea constantd si rdspunsul la mesaje
text si e-mailuri creste nivelul de stres, ingreuneazd legdtura cu
membrii familiei si afecteazd negativ somnul.
Cand este timpul de lucru, lucrdm; in afara ei, este important si
ne concentram asupra altor lucruri din viata noastra.

3. Prioritizeaza ingrijirea ta
Ia decizia sa iti faci timp pentru exercitii. Alege si planifica
mese hrdnitoare §i timp de calitate cu prietenii gi familia.
Sportul, precum si o alimentatie sdnidtoasd si echilibratd trebuie
sd aibd un loc relevant 1n ziua ta de zi cu zi.
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4. Ia pauze (nu numai vacante)

Dacad ai o serie de zile de vacantd, nu le ldsa sd se acumuleze sau
sd se rdstoarne de la an la an. Este important sd-ti iei timpul
liber, atdt pentru dormit, pentru iesire, pentru plimbare. Nu
astepta sd te relaxezi de sdrbdtori, gdseste in fiecare zi timp pe
care sd ti-l acorzi, care poate contribui la imbunatdfirea
echilibrului timp liber - muncd si sd aibd repercusiuni pozitive
asupra bundstdrii tale.




Managementul timpului - procesul de organizare $i planificare a
modului de impdrtire a timpului intre diferite activitati

Tipuri de stiluri de management al tim
* Obiective SMART

¢ Tehnica rosiei

e Matricea Eisenhower

e Regula celor 10 minute
Panou Kanban

Semne de epuizare:
e Te simti obosit sau gol de cele mai multe ori
¢ Te simti neputincios, ai probleme cu somnul
¢ Ai putind energie si putin interes pentru muncd, simtindu-te absent
¢ A fi usor iritat de membrii echipei sau de clienti _)

Cum putem reactiona?
¢ Evalueazi-ti optiunile

o TIncearci o activitate relaxanti
¢ Odihnegte-te
e Ciauta conexiuni

Gasirea unui echilibru in
e Sfaturi pentru relatiile dintre viata
profesionald si viata personala:

¢ Fii mai eficient la locul de muncd

¢ Deconecteazi-te cind egti acasd
Prioritizeaza Ingrijirea ta

Ia pauze (nu numai vacante)




LUAREA
DECIZIILOR

Luarea deciziilor este un concept foarte important. Dacd ne
gandim bine, 1n fiecare moment al zilei ni se cere sa facem
alegeri, dintre care multe le facem uneori inconstient.
Descoperirea impactului si importantei ludrii deciziilor este un
proces cheie pentru a ne intelege pe noi insine, pentru a incerca
sd Intelegem cum sd profitdm la maximum de ea. Procesul de
luare a deciziilor, de fapt, are o interconexiune cu bundstarea, iar
dacd este activat intr-un mod argumentat, poate contribui la
aducerea unei Imbundtdfiri semnificative a sdndtdtii noastre
mintale.

Deciziile sunt luate de toti oamenii. Cand ne referim la persoane
care se confruntd cu probleme de sdndtate mintald, cum ar fi
anxietatea sau depresia, luarea deciziilor poate deveni $i mai
dificild. Studiile au ardtat cd anxietatea perturbd regiunile de
luare a deciziilor din cortexul prefrontal. Este esential si
reduceti anxietatea pentru a imbundtdti procesul tdu de
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luare a deciziilor. In acelasi timp, intr-o perioadd de suferintd
sau haos precum cea pe care o trdim (cu evenimente precum
pandemii, rdzboi etc.), este important sd inveti strategii de
coping si metode de auto-ingrijire care functioneaza pentru a-ti
limpezi mintea gi te duc intr-un loc de calm care este cel mai
optim pentru luarea deciziilor eficiente.

Elementele situationale din mediul tdu $i elementele
comportamentale din interiorul tdu pot avea un impact
semnificativ asupra capacitdtii tale de luare a deciziilor; simplul
fapt de a fi constient de ea este un pas cdtre o mai mare
bundstare. Dincolo de aceastd congtientizare, urmadtorii pasgi
merg spre practicarea propriilor forme sidnitoase de ingrijire de
sine sau cdutarea ajutorului profesional.

Tipuri de strategii de luare a deciziilor

Dupd cum stim, ludm o multime de decizii in viata noastra.
Existd cateva strategii care ne-ar putea ajuta la o mai bunid
intelegere a procesului de luare a deciziilor?

1. Procesul decizional: rational >

Stilul rational se caracterizeazd printr-o #
cdutare aprofundatd a informatiilor si o
evaluare sistematicd a alternativelor I
identificate; este metodic si implicd o

succesiune bine ordonatd de pasi pentru a ajunge la o decizie. Te
bazezi pe informatii care sunt obiective si care pot fi observate
cu usurintd.

Prin acest model sunt analizate o serie de pasi care trebuie luati
in considerare dacd scopul lor este maximizarea calitdtii
alegerilor.
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Cu alte cuvinte, dacd doresti sd fii sigur cd faci cea mai bund
alegere, poate avea sens sd urmezi pasii formali ai modelului de
decizie rationald. De la definirea problemei se trece la cdutarea
solutiilor adecvate, evaluand care este cea mai bund alegere de
facut. Odatd fdcutd alegerea, aceasta este pusd In practicd si
supusd unei analize continue, pentru a-i estima bundtatea.

2. Procesul de luare a deciziilor: rationalitate marginita

Acest stil poate fi definit ca fiind evitant, caracterizat prin
incercarea de a evita pe cat posibil procesul decizional.
Conform acestui model, indivizii isi limiteazd in mod congtient
optiunile la un set gestionabil si aleg cea mai bund alternativa
fard a efectua o cdutare exhaustivd a alternativelor. O parte
importantd a abordarii rationalitd{ii marginite este tendinta spre
satisfactie, care se referd la acceptarea primei alternative care
indeplineste criteriile minime.

3. Proces de luare a deciziilor: intuitiv

Modelul decizional intuitiv este caracterizat ca un model
important de luare a deciziilor, condus de increderea in intuitiile
si sentimentele cuiva, se referd la luarea deciziilor fara
rationament congtient. De multe ori se poate intdmpla sd iei
decizii 1n circumstante dificile, cu termene limitd stranse,
constrangeri, multd incertitudine, rezultate foarte vizibile si cu
risc ridicat $i in conditii in schimbare: este logic sd nu aiba timp
sd elaboreze in mod oficial toate etapele modelului decizional
rational.
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Acesta este un alt tip de proces decizional, in care decidentul
economiseste timp si energie acceptdnd prima alternativd care
indeplineste anumite standarde minime.

Prin urmare, acesti factori de decizie se bazeazd pe sentimente
pentru a lua decizii rapide. Nu le deranjeazd sd-si asume riscuri
si sd avanseze cu incredere prin viata.

4. Procesul decizional: spontan

Pe langd luarea rationald a deciziilor, modelele de rationalitate
limitatd si luarea deciziilor intuitive, luarea deciziilor spontane
este o parte vitala a devenirii unui factor de decizie eficient. Este
un alt tip de proces de luare a deciziilor care este adoptat (in
nestire) Intr-o varietate de situatii.

Acest stil se caracterizeaza prin intuitii imediate si dorinta de a
lua decizia cat mai repede si poate fi valabil in diferite contexte,
atunci cdnd nu ai mult timp sd faci o alegere si/sau
variabilele/informatiile nu ar fi suficiente a face o alegere. o
alegere rationala.

Sfaturi despre luarea deciziilor

1. Ia decizii atunci cand esti neutru emotional
Majoritatea deciziilor grozave ne fac sd simtim mari emotii;
tocmai din acest motiv, este important sd evitim sd facem astfel
de alegeri atunci cidnd suntem prea mari din punct de vedere
emotional (extremd de furie, emotie, tristete, nervozitate etc.)
sau cind suntem epuizafi.
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2. Ia decizii cand ai suficiente informatii

Nicio decizie nu ar trebui luatd fard diligentd, ceea ce Inseamna
sd ridici importuri majore, sd discuti cu oameni mai informati, sa
cercetezi toate optiunile. Prin urmare, ar trebui sa iti acorzi ceva
timp pentru a face acest proces. Este important, in acelasi timp,
sd nu petreci prea mult timp pentru a obtine prea multe detalii.

3. Fa o lista de avantaje i
dezavantaje

Poti face o evaluare a riscurilor Tn mai
multe moduri: realizarea unei liste de

b
argumente pro si contra pentru fiecare
curs de actiune si apoi compararea
acestora ar putea fi o solutie bund
pentru a avea o imagine de ansamblu —_

asupra situatiei.

4. Nu lasa stresul sa te acapareze
Este important sd nu alegi ceva fdrd sd te gdndesti la asta sau sd
eviti sd iei o decizie pentru cd stresul te-a scdpat. Dacd te simti
nelinigtit n legdturd cu o decizie, incearcd si-{i gestionezi
stresul, astfel incat sd nu-ti Intunece gandurile.

S. Vorbeste despre asta
Poate fi util sd obtii punctul de vedere al unei alte persoane
despre problema sau situatia ta, mai ales dacd s-a confruntat cu o
decizie similard in viata sa.
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Cand si cum sa iei decizii importante pentru viata

Toate deciziile importante sau dificile trebuie luate pe hartie.
Scriind lucrurile, vei avea o listd care te ajutd sd vezi clar
situatia, obstacolul sau oportunitatea din fata ta. In acest fel, iti
vei ajuta mintea sd se concentreze in loc sd vorbeascd despre
lucruri abstracte. Dacd nu te poti concentra pe alegere si, in
schimb, te Tnvdlui In gandurile tale, energia ta va fi raspandita.

In acelasi timp, este esential si acorzi atentie cuvintelor pe care
le alegi pentru a descrie aceastd situatie. Dacd folosesti un
limbaj pozitiv pentru a descrie decizia, sunt sanse sd fii incantat
de ea. In cazul in care folosesti un limbaj negativ, este un bun
indiciu al fricii. Examineazd ce se afld 1n spatele acestui limbaj
pentru a intelege ce anume motiveazd aceastd decizie.

Sentimentele joacd adesea un rol cheie in procesul de luare a
deciziilor. Prin urmare, este important sd iti vorbesti clar. De ce
mergi pe aceastd cale? Vei beneficia de aceastd decizie psihic,
fizic sau profesional?

De multe ori suntem tentati sa alegem calea mai usoard sau calea
inactiunii. Dar nu acesta este rationamentul de urmat. Cand stii
cd o decizie este cea potrivitd pentru tine, reamintegste-ti
rationamentul i urmeaza-o, pentru ca asta ai analizat empiric.
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Luarea deciziilor - procesul de luare a alegerilor
prin identificarea unei decizii

—> Ia decizii atunci cind egti neutru din punct de vedere emotional
—> la decizii cind ai suficiente informatii

—> Fi o listd de avantaje si dezavantaje

—> Nu ldsa stresul sd te acapareze

—> Vorbeste despre decizia pe care vrei si o iei
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PLANIFICAREA
CARIEREI

Ce este mai exact o carierd? Probabil cd cei mai multi dintre noi
sunt familiarizati cu expresia ,fd carierd”. Dupd cum se
dovedeste, acesta este un concept destul de subiectiv, deoarece
ceea ce este o carierd pentru unul dintre noi nu poate fi decit o
distinctie pentru celdlalt. Cu toate acestea, nu se poate nega ca
acesta este un proces care dureazd intreaga noastrd viatd - un
proces de invdtare si perfectionare. Mergand putin mai departe,
se poate spune cd o carierd este Intreaga noastrd viatd, deoarece
priveste atdt partea ei privatd, cat si cea profesionald. Pe
parcursul vietii noastre, fiecare dintre noi se confruntd la un
moment dat cu intrebarea: ce urmeazid? Alegerea unei cariere
este una dintre cele mai importante decizii ale noastre, care ne
determind succesul atit in viata profesionald, cit i in cea
privatd. Alegerea corectd a profesiei ne oferd satisfactie, in timp
ce cea gresitd poate duce la frustrare si conflicte transferate si pe
teren privat si familial. Deja In adolescentd, trebuie sd decidem
cum va arita cariera noastri. In copilirie, fiecare dintre noi
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viseazd sa urmeze O anumita

profesie la  varsta  adulta. /\@/ﬁ)

Desigur, acest vis se poate L

schimba de-a lungul anilor. In \L_ ¥)_)
adolescentd, alegem sgcoala 1n g

care dorim sd studiem i un &'_‘/

profil  educational  specific. D

Presupunand ca visul din

copildrie cu privire la o anumitd profesie este incd viu in noi si a
devenit obiectivul nostru personal, decizia cu privire la
continuarea carierei $i educatia aferentd pare sd fie simpld. Dar
dacd nu este cazul? Dacd nu stim ce vrem sa facem in viata?
Cum si iei o decizie atat de importanta?

Problemele legate de pubertate pot afecta, de asemenea,
imaginea noastrd de sine. Perceptia de sine, adicd stima de sine,
are, de asemenea, o influentd semnificativd asupra deciziilor pe
care le luam. Cand alegem o carierd, probabil cd vom auzi
intrebdri precum: La ce sunt bun? Pot sd fac? Unul dintre
factorii care influenteazd stima de sine este atitudinea noastra.
C.S. Dweck aratd doud atitudini prezentate de oameni:
concentrarea pe durabilitate $i concentrarea pe dezvoltare.
Oamenii concentrati pe durabilitate se caracterizeaza prin
credinta cd trasdturile lor riman permanente, prin urmare trebuie
sd-si demonstreze in mod constant valoarea. Experimentand
esec, ei se simt lipsiti de valoare si se definesc drept esecuri.
Aceasta este o loviturd uriasd pentru stima de sine. Opusul
acestei atitudini este atitudinea de dezvoltare. Persoanele
orientate spre dezvoltare iau esecul ca pe o lectie din care trag
concluzii, datoritd cdreia depun $i mai multe eforturi pentru a
avea succes 1n viitor. Aceasta atitudine se bazeaza pe credinta ca
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ne putem dezvolta calitdfile prin muncd si efort. Este de
remarcat faptul ca nici aceastd atitudine nu este ceva permanent,
uneori simpla congtientizare a existentei ambelor atitudini este
suficientd pentru a-ti schimba atitudinea si pentru a te concentra
pe dezvoltare. Ia act de atitudinea pe care o adopti de obicei fata
de tine si de dificultdtile pe care le intdmpini. Cultiveazd o
atitudine fatd de dezvoltare si vezi cum te va afecta aceasta si
deciziile.

Increderea in sine si stima de sine se referd la perceptia noastrd
despre noi ingine si sunt sentimente foarte subiective. Fiecare
dintre noi este diferit In felul lui. Ne deosebim prin
personalitate, trdsdturi de caracter, temperament, pasiuni,
interese, aptitudini, cunostinte, valori, nevoi, sdndtate etc.
Atunci cand iti planifici cariera profesionald, nu trebuie sa ignori
acesti factori. Se intdmpld sd ne privim foarte critic, sa
subliniem neajunsurile $i sd nu vedem avantajele si potentialul.
De asemenea, ne putem vedea complet opusul - in superlative,
nevdzandu-ne propriile limitdri si sldbiciuni. Atunci cand te
hotarasti despre viitorul tdu, ar trebui sd te uiti cat mai obiectiv
cu putintd, poti spune ca ar trebui sd ne cunoastem pe noi ingine.
Incercd sd 1ti scrii cu sinceritate punctele forte si potentialul,
precum si sldbiciunile i barierele. Poti utiliza asa-numita
analiza SWOT, care arata astfel:
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UNCTE FORTE

Este o colectie a
abilitdtilor tale.

UNCTE SLABE

Este o colectie a
deficientelor si
incapacitdtilor tale.

PORTUNITATI
Acestea sunt tot felul de
factori externi si
circumstante de care poti

MENINTARI

Acestea sunt tot felul d
factori externi care pot
sd va fie daunitoare.

profita. \

Atunci cand 1iti planifici viitoarea carierd, {ine cont de profesiile
care sunt compatibile cu tine §i iti vor permite sd iti dezvolti
potentialul. Cu o astfel de privire obiectiva atat asupra punctelor
tale tari, cit si a punctelor slabe, iti va fi mai usor sd faci o
selectie de profesii potentiale, datoritd cdrora va fi mai usor sd le
respingi pe cele pe care pur si simplu nu le simti, restrangand
astfel lista la 2-4 profesiile care ti se potrivesc cel mai mult.

Este de remarcat faptul cd cunostintele $i asa-numitele
competente (aptitudini) dure in zilele noastre devin insuficiente
pe piata muncii. Din ce in ce mai mult, angajatorii si
antreprenorii apreciazd abilitdti precum disponibilitatea de a
invidta si de a se dezvolta, empatia, rdbdarea, abilitatile de
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rezolvare a problemelor, comunicarea, gestionarea timpului,
cooperarea etc. Este de remarcat faptul cd, in functie de o
anumitd profesie, abilitdtile soft selectate pot fi mai mult sau
mai putin apreciate de angajatori. Se poate spune cad sunt unul
dintre elementele cheie ale unei cariere, asa cd, cu cat esti mai
sus pe scara carierei tale, cu atat abilitdtile tale soft joacd un rol
mai important.

Intr-o lume in continui evolutie si o cantitate coplesitoare de
informatii de diferite tipuri, ni se poate pdrea cd stim deja totul.
Dar ce stiu despre piata muncii In care voi intra in curdnd? Céte
locuri de muncd cunosc si cat de mult stiu despre meseria lor?
De unde pot obtine aceste informatii, importante pentru mine?
Uneori, mai mult nu este intotdeauna mai bine. Fiind coplesiti de
diverse informatii (mai mult sau mai putin importante), ne putem
simti uneori pierduti, ceea ce este un alt obstacol pentru noi.
Deci de unde sa incep? Una dintre sursele unor astfel de
informatii este binecunoscutul Internet. Este suficient si
introducem in motorul de cdutare termenul de cdutare ,listd de
profesii”, astfel incat In fata ochilor nostri sa apard o colectie de
diverse profesii reunite intr-un singur loc. Astfel, poti descoperi
domenii profesionale de care nici nu ai auzit pand acum. Cand le
cunosti, ar trebui sd acorzi atentie nu numai informatiilor despre
activitdtile sau cerintele unei anumite profesii. Nu uita sd tii cont
de factori precum contraindicatiile pentru exercitarea unei
anumite profesii si sd cunosti (studiezi) piata muncii si situatia
economicd mai detaliat, adicd cererea de angajati in aceastd
profesie, politica companiei, locurile de pregdtire pentru profesie
si cerintele lor etc.,cu aceste informatii Incerca sd alegi profesia
care (i se potriveste cel mai bine.
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Bine, stii deja ce vrei sd faci! Dar cum te descurci? Cand decizi
sd Incepi o anumitd carierd, probabil cd esti deja familiarizat cu
cerintele acesteia i cu cele mai importante informatii despre
munca intr-o anumitd profesie. Urmadtorul pas este sd iti planifici
cariera. Existd doud elemente principale in aceastd planificare.
Primul este stabilirea obiectivelor pentru viitorul nostru
profesional si de viatd. Nu este usor sd formulezi obiectivele
corect. Meritd sd folositi diferitele metode disponibile. Una
dintre ele este metoda SMARTER. Numele este o abreviere in
care fiecare literd ne spune ce sd ne amintim atunci cand ne
formuldm scopul.

Specific (formulat astfel incat sd nu existe nicio
indoiald despre ce este vorba)

M Masurabil (misurabil / verificabil, de preferintad

exprimat cu cifre)
A Achievable - Realizabil (real, realizabil)

Relevant (important pentru tine, meritd
munca si timpul acordat)

T bazat pe timp/cronologie (cu data
finalizarii)
E Emotionant (incitant pentru tine sd te motivezi
sd o atingi)
R Recorded-Inregistrat (scris, de exemplu, pe o
bucata de hartie)
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Obiective sunt enumerate, asa cd este timpul pentru urmdtorul
pas. lIdentificarea sarcinilor care ne vor conduce la atingerea
acestor obiective. Nu existd o singura cale catre obiectivul tau, il
poti atinge cu o varietate de sarcini. Timp pentru planificarea lor
detaliatd (descrierea pas cu pas) si alegerea propriului drum care
iti va permite sd obtii competente care sd iti permitd angajarea
9 b 9 9

si, astfel, sd te conducd la obiectivul tadu.

Amintegte-ti cd planul tdu de carierd (care este si un plan de
viatd) constd In multe obiective detaliate (etape). Poate te Intrebi
de ce ar trebui sd iti planifici viata atat de atent? A avea un astfel
de plan aduce multe beneficii. Construind o carierd conform unei
scheme specifice, ne asumam intreaga responsabilitate pentru
viata noastri. Iti place cand cineva iti conduce viata pentru tine
si rolul tdu in ea seamdnd cu o marionetd? Nu cred ca i place
nimanui... PlanificAndu-ti $i construindu-{i propria cariera,
cagstigi sentimentul cd esti creatorul destinului tdu. De aceea este
atdt de important sd iti alegi in mod constient si responsabil
calea 1n carierd. Datoritd acestui fapt, poti simti pe deplin cd
deciziile pe care le iei sunt corecte.

Sau poate simti cd stii totul, dar totusi te simti coplesit de
decizia de a-ti planifica viitoarea carierd? Nu este nimic ciudat
in asta, la urma urmei, este una dintre cele mai serioase decizii
pe care le ludm in viatd. Din fericire, nu trebuie sd treci prin asta
singur. Existd diverse forme de sprijinire a tinerilor 1n
planificarea carierei lor. Aceste nevoi sunt satisfacute, printre
altele, de scoli si de numeroase organizatii neguvernamentale. In
cadrul activitdtilor lor, ei desfdsoard diverse tipuri de programe
si studii de predispozitii profesionale si chiar organizeaza
intalniri cu consilieri de carierd. Meseria consilierilor de
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carierd este sd te ajute sd te familiarizezi cu diverse profesii si
specialitdti, precum i sd afli despre preferintele tale
profesionale. In plus, acest tip de sprijin te ajutd si iti dezvolti
abilitdti de adaptare si sd faci fata dificultdtilor pe care le poti
intdmpina pe piata muncii. De asemenea, iti poti auto-imbunatati
cunostintele despre schimbdrile economice si ale pietei muncii
cdutind informatii relevante in diferite tipuri de reviste si
publicatii. Nu uita sd te bazezi pe literaturd de incredere.

Si dacd esti Ingrijorat cd decizia ta de carierd va fi gresitd,
aminteste-{i cd intotdeauna ai ocazia sd incerci ceva nou. Afla
despre diferite domenii de activitate, testeazd-le si vezi ce ti se
potriveste cel mai bine. Alege in mod constient $i urmdreste-te
printr-o carierd.
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Pentru a rezuma - atunci cind 1iti planifici cariera profesionald:

1. Asumd-ti responsabilitatea pentru tine si pentru deciziile /
actiunile tale.

2.Cunoaste-te pe tine, interesele si visele tale.

3.Evalueazd-{i cu sinceritate punctele forte si punctele slabe:
le poti nota pe o bucatd de hartie folosind analiza SWOT.

4.Cunoaste profesiile si piata muncii.

5.Confruntd-ti preferintele si posibilititile cu domeniile
profesionale si cu oferta pietei muncii.

6.Discutd deschis cu tutorele adult: ascultd ce are de spus, dar
aminteste-{i $i sd iti exprimi propria pdrere.

7.Stabileste-ti obiectivele si sarcinile care te vor ajuta si le
atingi. Poti utiliza de ex. metoda SMARTER.

8.Invatd singur si bucuri-te de invitare - pregiteste-te pentru
dezvoltare.

9.Ai mari indoieli si simti cd nu poti lua singur o decizie? -
foloseste ajutorul unui consilier de cariera.

10.Testeazd-te in diverse domenii si alege profesia care ti se
potriveste cel mai bine.
11.Alege in mod constient.
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https://www.youtube.com/user/Getsomeheadspace

Exercise guidelines and workouts to help improve your fitness and
wellbeing. - https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-
workouts/

Paint Chip Calendar - https://americanlifestylemag.com/decor/crafts-
diy-projects/heres-a-calendar-gift-that-comes-through-with-flying-
colors/

FACA SEU CALENDARIO PERMANENTE SUPER SIMPLES E
FACIL - ARTESANATO - https://www.youtube.com/watch?
app=desktop&v=VDAdvuWGMO4&feature=youtu.be

Fun & Creative DIY Paint Chip Calendar -
https://diyprojects.com/paint-chip-calendar/
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The 26 most effective time management techniques - -

58 Time Management Techniques & Our Top 10 Picks (with a mindmap)
- https://www.spica.com/blog/time-management-techniques

8 Tips for Work-Life Balance - https://health.clevelandclinic.org/work-
life-balance/

Job burnout: How to spot it and take action -
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-
depth/burnout/art-20046642

Monique Valcour (2016) - https://hbr.org/2016/11/beating-burnout

Healthy  Lifestyle  Guidelines for Youth  Goal Setting -
https://preventionpluswellness.com/pages/healthy-lifestyle-guidelines-
for-youth-and-young-adult-goal-setting

Healthy Eating During Adolescence -
https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-
prevention/healthy-eating-during-adolescence

Endgu, F., Syed, A.(2011) - Importance of practicing a healthy lifestyle
Tracy, B - Three easy habits for a healthy lifestyle

Breus, M., Griffith, S. (2021) - Energize. Go from dragging ass to kicking
it un 30 days, Brown Spark, New York

Breus, M. The power of when. Discover your chronotype - and the best
time to eat lunch, ask for a raise, have sex, write a novel, take your meds,
nd more, Brown Spark, New York
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