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ANXIETATEA
TRASATURA

DIFERENTE INTERINDIVIDUALE PRIVIND
VULNERABILITATEA LA STRES.

v VULNERABILITATE CRESCUTA LA STRES

v" TIPURI DE PSIHOPATOLOGIE

(ANXIEATATE SI DEPRESIE)

ANXIETY

UNINSTALLING...
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ANXIETATEA

S ANXIETY

CONDITIE TEMPORARA

NELINISTE, SENZATII SOMATICE NEPLACUTE,
INGRIJORARE S.A.)

RASPUNS UNINSTALLING...

LA UN EVENIMENT, OBIECT SAU SITUATIE O,
ANUME PERCEPUTA CA AMENINTATOARE.
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: DIFERENTE

ANXIETATEA - TRASATURA ANXIETATEA - STARE

v DESCRIE O TRASATURA DE PERSONALITATE v' STARE TEMPORARA

v NIVEL INTENS DE TRAIRE A ANXIETATII v'NIVEL MAI SCAZUT DE TRAIRE A ANXIETATII
v DURATE LUNGI DE TIMP v DURATE MAI SCURTE DE TIMP
v/ ARIE LARGA DE SITUATII v CONTEXTE SPECIFICE

~ o/

St
N N\
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Sy ASUMPTII DISFUNCTIONALE
S

ANXI E * ACCEPTAREA (“NU SUNT NIMIC DACA NU SUNT IUBIT/A”, “CRITICA
D INSEAMNA RESPINGERE:”, “INTOTDEAUNA TREBUIE CA CEILALTI SA FIE

MULTUMITI DE MINE.”),

« COMPETENTA (“SUNT NUMAI INVINGATORI SI INVINSI IN VIATA.”,

UNINSTALLING... “DACA FAC O GRESEALA, VOI ESUA”, “NU POT SA FAC FATA
SITUATIEL”, “SUCCESUL CELORLATI il INDEPARTEAZA DE MINE.”,
ANXIETATEA GENERALIZATA “TREBUIE SA FAC TOTUL PERFECT.”, “DACA CEVA NU MERGE PERFECT

NU MAI ARE NICI O VALOARE.”),
ANXIETATE

* RESPONSABILITATE (“SUNT SINGURUL RESPONSABIL DE MODUL iN
DATORITA CARE SIMT CElI CARE SUNT CU MINE.”, “SUNT SINGURUL

RESPONSABIL DE REUSITA PRIETENILOR MEL”),
CONVINGERILOR DESPRE SINE $1 LUME CARE ’

il FACE SA INTERPRETEZE LUMEA e CONTROLUL (“SUNT SINGURUL CARE POT SA-MI REZOLV
PROBLEMELE.”, “TREBUIE SA AM CONTROL TOT TIMPUL.”, “DACA

a2 PERMIT UNEI PERSOANE SA SE APROPIE DE MINE PREA MULT MA VA
AMENINTATOARE.  rureaconrroan,

* ANXIETATEA (“TREBUIE SA FIU CALM TOT TIMPUL.”, “ESTE PERICULOS
SA SE VADA CA ESTI ANXIOS.").

S = O )
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\_/ n ATACUL DE PANICA

TRAIRE BRUSCA $I RECURENTA A UNEI STARI DE ANXIETATE INTENSE $I PREZENTA A CEL PUTIN 4 SIMPTOME:
RESPIRATIE INTRETAIATA, SENZATIE DE AMETEALA, SENZATIE DE GREATA §I VOMA, PALPITATII, TREMUR,
SENZATIE DE DURERE IN STERN
ANXIETATE ANTICIPATORIE ATACUL ACUT EVITAREA / REACTIVITATEA

o FOBICA
v TEAMA NESPECIFICA PE CARE v INSTALAREA,
O MANIFESTA PERSOANELE X
v CRESCENDO-UL v" EFORTUL PERSOANEI DE A SCAPA
CARE AU EXPERIEN'!'IAT UN DE EXPUNEREA VIITOARE LA
ATAC §I SITUATII / EMOTII ASOCIATE CU
EPISOADELE ANTERIOARE DE
v REZOLUTIA SIMPTOMELOR PANICA.
v' O FRICA DE A NU MAI FACE DE PANICA
ALTE ATACURI
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REVIEW RECENT, WEGER SI SANDI (2018) CITATI DE MICLEA SI COLAB. 2019 — PLATFORMA =

N

performanta mal scazuta la sarcinile de invatare, decdt persoanele mai putin anxioase, in conditii de
noutate sau solicitante;

competitivitate sociala mal scazuta decdt persoanele mai putin anxioase;

hiper-responsivitate la stimuli amenintatori, ambigui,

distorsiuni atentionale care faciliteaza detectarea amenintarilor si adversitatilor;

B\ X

activitate crescuta a amigdalel si cuplare anormala cu alte regiuni ale creierului (ex: hipocampul,

cortexul prefrontal);

N

activare prelungita a axei HPA, niveluri crescute de glucocorticoizi, consolidare sporita a memoriei pentru

experiente negative si ganduri negative care pot conduce la utilizarea strategiilor de coping dezadaptative, N\

atunci cand sunt supusi unor factori majori de stres. O |\ i

"/ | J
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“ ANXIETATEA DE EVALUARE | Te

S’
v' SENTIMENTE DE INGRIJORARE, DE AUTO-DEPRECIERE, TENSIUNE SI SIMPTOME
SOMATICE CARE APARE IN TIMPUL SITUATIILOR DE EVALUARE

v/ CONDITIE FIZIOLOGICA IN CARE OAMENII EXPERENTIAZA STRES, ANXIETATE Sl
DISCOMFORT INAINTE SAU IN TIMPUL TESTARII

v  AFECTEAZA

v ABILITATEA DE A A AVEA O PERFORMANTA BUNA

v/ DEZVOLTAREA SOCIO-EMOTIONALA S| COMPORTAMENTALA

v ATITUDINEA LOR DESPRE EI INSISI S| MEDIUL SCOLAR. Q) |
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\/ ANXIETATEA * ESTE RELATIONATA NEGATIV CU PERFORMANTA LA @
2 TESTARE, ELEVII/STUDENTII AVAND REZULTATE CU
& - APROXIMATIV 12% SUB CELE ALE ELEVILOR NON-
EVALUARE ANXIOSI.

ANXIETATEA DE TESTARE POATE FI
ETICHETATA DREPT ANXIETATE

SR LEATORIE, . ACEST LUCRU NU SE DATOREAZA PROBLEMELOR DE
SITUATIONALA ORDIN INTELECTUAL SAU UNEI SLABE PREGATIRI
. ACADEMICE, CI DATORITA FAPTULUI CA SITUATIILE DE
TESTARE CREAZA UN SENTMENT DE AMENINTARE,
EVALUARE. AFECTAND ATENTIA SI MEMORIA.

¥ N N’ bt \ /
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\/CE TREBUIE SA STIM DESPRE CREIERUL NOSTRU ATUNCI (
I CAND INVATAM ?

v/ CREIERUL ESTE UN PROCESOR PARALEL. CREIERUL v’ CREIERUL ARE NEVOIE SI INREGISTREAZA

PRECUM GANDURI, EMOTII, IMAGINATIE. CAUTA S| RASPUNDE LA NOI STIMULI.

v/ PROCESUL DE INVATARE ANGAJEAZA INTREAGA CAUTAREA SENSULUI APARE PRIN TIPARE.
FIZIOLOGIE.

v/ INTERACTIUNILE SINAPTICE SUNT IN MOD
INTEGRAL LEGATE DE PERCEPTIA Sl

B =~ LFERIENJELOR. v' EMOTIILE SUT CRITICE PENTRU TIPARE.
v STRESUL POATE AFECTA CREIERUL.

v/ CREIERUL ESTE CONSTRUIT SA PERCEAPA SI SA
GENEREZE TIPARE.

v' CEEA CE INVATAM ESTE ORGANIZAT S| ®
¥ ORICE STIMUL CARE AFECTEAZA FUNCTIONAREA INFLUENTAT DE EMOTII SI DE MINDSET S| IMPLICA
FIZIOLOGICA AFECTEAZA S| CAPACITATEA DE 2 : .
e ' ASTEPARI, PREJUDECATI, STIMA DE SINE /
INVATARE. > » PREJUDECA ], ST

: s 3 NEVOIA DE INTERACTIUNE SOCIALA.
v CAUTAREA SENSULUI ESTE INNASCUTA. "/ O )

N e\
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CE TREBUIE SA STIM DESPRE CREIERUL NOSTRU
ATUNCI CAND INVATAM ?

'

NUNLEY (2003), JENSEN (1996,2006, 2008, 2009)

* CREIERUL PERCEPE SI CREAZA SIMULTAN PARTI SI INTREGURI.

VALOAREA DOCTRINEI DOUA CREIERE (TWO BRAINS) ESTE
ACEEA CA LE CERE PROFESORILOR SA CONSTIENTIZEZE
TENDINTELE SEPARATE DAR SIMULTANE ALE CREIERULUI DE A
ORGANIZA INFORMATIA.

» INVATAREA IMPLICA ATENTIA FOCUSATA S| CEA PERIFERICA.

CREIERUL ABSORABE INFORMATIA DE CARE ESTE DIRECT
CONSTIENT SI CAREIA Tl ACORA ATENTIE, DAR, TOTODATA,
ABSOARBE DIRECT INFORMATIA SI SEMNALELE DIN JUR.

» INVATAREA IMPLICA PROCESE CONSTIENTE Sl

SUBCONSTIENTE. MAJORITATEA SEMNALELOR PE CARE LE
PERCEPEM PERIFERIC INTRA IN CREIER FARA SA CONSTIENTIZAM
SI INTERACTIONEAZA LA NIVEL SUNCONSTIENT. ASTFEL, NE
AMINTIM CE AM EXPERENTIAT, NU DOAR CEEA CE NI SE
SPUNE.

\ 4

SOUSA (2003, 2005, 2006, 2007, 2008), WOLFE (2001

CREIERUL ARE DOUA TIPURI DE MEMORIE: UN
SISTEM DE MEMORIE SPATIALA S| UNUL DE
INVATARE PRIN REPETITIE.

CREIERUL INTELEGE SI 1SI AMINTESTE MAI BINE
ATUNCI CAND FAPTELE SI ABIILITATILE SUNT
INCORPORATE. S| ASTFEL EDUCATIA ESTE
TMBUNATATITA.

INVATAREA ESTE INBUNATATITA PRIN

PROVOCARE S| ESTE INHIBATA DE AMENINTARI.

FIECARE CREIER ESTE UNIC. DESI AVEM ACELASI
SET DE SISTEME, INCLUSIV SIMTURILE SI EMOTIILE
DE BAZA, ACESTEA SUNT INTEGRATE DIFERIT.

St
et
U “\

N’
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DIGITAL NATIVE \J

A person born or brought up during the age of
digital technology and so familiar with computers
and the Internet from an early age.

= ',.25‘7/;:_',':

FHow do you "THINK® my first |
day of kindergarten wem 7! J

'

—

o
& Ahsanty » LA T > an L T

They didn't
even have
Wi-Fi..

MA@ O
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Consultant
Author

Speakar

inventor

Game designer
Learning designer
Futurist



Digital Natives
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Learning!

33
Marc Prensky FROM DIGITAL NATIVES TO

ST DIGITAL WISDOM
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Like many of you in this room,
I’'m a digital immigrant... My
two young daughters, on the
other hand, will be digital
natives. They’ll never know a
world without ubiquitous
broadband internet access...

We may never become true
digital natives, but we can and
must begin to assimilate to their

culture and way of thinking.

- Rupert Murdoch, April 2005
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: Copiii au mult mai multe idei privind ceea ce ne va aduce viitorul decét am putea
avead noi. (Marc Prensky, 2005)

v’ adoptd noi sisteme de comunicare (instant messaging)
v Impartdasesc (blogs)

v cumpdré si vand (eBay)

v fac diverse schimburi (peer-to-peer technology)
v creeazd (Flash)

v meeting (3D worlds)

v colecteazd (download:s)

v’ coordoneazd (wikis)

v’ evalueazd (reputation systems)

v’ cautd (Google)

v analizeaz& (SETI)

v raporteazd (camera phones)

v’ programeazd (modding)

v socializeazd (chat rooms)
v chiar invatd (Web surfing). Y %
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Where to Start: The Guide!

1. Perceivable g

2. Operable

3. Understandable The Legal Services Organization’s
4. Robust Guide to Web Accessibility

(& How You Can Too)

by Liz Leman and Braan R

Google Short Link to Guide:
http://goo.gl/SQcMJW

probono.net




Are the required
functions available in
the sottware?

Howeasy is to transfer
the sotware to ancther
environment?

Functionality

Howreliable is the
software?

Portability Reliability

 Functionalitate
 Fiabilitate
Is the sottware ® Usabiliw

easytouse?

Maintainability Usability

Howeasyisto
modify the software?

» Eficienta
» Mentenabilitatea
Portabilitatea

Howefficient is the
software?




Digital Wisdom
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/ L) ELEVII CU ANXIETATE
o~ EX2malSCresS ANXielU, . por A usoR DISTRASIIN TIMPUL UNUI TEST
& -A Gvowihg. i Dcef% er%wg Cmv.crh_
9 > e AU DIFICULTATI IN INTELEGEREA UNOR INSTRUCTIUNI
r?° m ? RELATIVE SIMPLE S| PROBLEME
3 \ g e DIFCULTATI IN A-SI AMINTI INFORMATII RELEVANTE.
— N 4 « PARINTII SUNT ADESEA PERCEPUTI CA FIIND O SURSA DE
EPUB (2010) PRESIUNE, MAI ALES ATUNCI CAND PUN FOARTE MULT
ACCENTUL PE REZULATELE LA EXAMINARI.
INTRE 25-40% DINTRE ELEVI EXPERENTIAZA PRESIUNEA PARENTALA :
ANXIETATE DE TESTARE, « INGRIJORARE MAI MARE

Cuo PREVAI:ENTA MAI MARE LA COPIII CU e SIMPTOME SOMATICE
DIZABILITATI SAU LA CEI DIN CLASELE

PENTRU COPII CAPABILI DE PERFORMANTE * FRICA DE ESEC,
INALTE, CU IQ FOARTE MARE (GIFTED
AT T » PROCRASTINAREA

e REZULTATE ANTERIOARE NESATISFACATOARE.

A @ O



B HIMPUL OFERIT

v NATURA SARCINILOR

Fiushed ——
heeks N ~__ Palms
v DIFICULTATEA LOR . Breatih short
Mo ___ Heart odi
A TPown m3
Honds

CARACTERISTICILE EXAMINATORULUI

AINISTRARE
AR

({EfdEuruamua\
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2 PERFORMANTA SCOLARA

« PERFORMANTA ACADEMICA ESTE REZULTATUL EDUCATIEI,
« MASURA IN CARE ELEVUL, PROFESORUL SAU INSTITUTIA SI AU ATINS SCOPURILE EDUCATIONALE.
e SE MASOARA CEL MAI DES PRIN EXAMINARI

e NU EXISTA UN ACORD GENERAL CU PRIVIRE LA CARE ASPECTE MAI IMPORTANT, CEL CE SE REFERA LA
CUNOSTINTELE PROCEDURALE SAU CE CEL CARE MASOARA

CUNOSTINTELE DECLARATIVE s
ABILITATILE.

« TN CALIFORNIA, DE EXEMPLU, CUNOSTINTELE ELVILOR SUNT MASURATE CU INDEXUL DE PERFORMANTA
ACADEMICA.

* DIFERENTELE INDIVIDUALE IN CE PRIVESTE PERFORMANTA SUNT LEGATE DE DIFERENTELE LA NIVEL DE
INTELIGENTA S| DE PERSONALITATE.



</

PERFORMANTA
o SCOLARA

v ABILITATI MENTALE RDICATE DEMONSTRATE
DE TESTELE IQ

v' CONSTIINCIOZITATE (EFORT SI MOTIVATIE)

v CURIOZITATE MENTALA MASURATA PRIN
GRADUL DE IMPLICARE INTELECTUALA

v’  PERFORMANTELE ACADEMICE TIMPURII
v INFLUENTELE PARENTALE
v STATUTUL SOCIO-ECONOMIC AL PARINTILOR
v/ MEDIU DE INVATARE MAI STIMULANT




w °

~  NIVELE CRESCUTE DE ANXIETATE IN SITUATII DE TESTARE

- CONDITIILE DE PERCEPUTE DE ELEVI CA FIIND DIFICILE
EVALUARE

Nt

e NIVELE RIDICATE DE ANXIETATE IN CADRUL TESTARILOR
CARE SUNT EVALUATIVE SI CARE AU CONSECINTE
EDUCATIONALE

 NIVELE SCAZUTE DE ANXIETATE LA TESTARE ATUNCI
CAND EVALUARE SE FACE SUB FORMA DE ACTIVITATI
SAU SCENARII DE INVATARE.

shutterstock.com = 1330433534



~ 7 STUDII CARE AU EVALUAT RELATIA DINTRE NIVELUL DE
9 ABILITATEA ABILITATI AL ELEVILOR ( DETERMINAT PRIN PERCEPTIA
PROFESORILOR DESPRE PERFORMANTA LA CLASA S
ANXIETATEA LA TESTARE ).

« TN CEEA CE PRIVESTE EVALUAREA PROFESORILOR,
ABILITATEA PERCEPUTA ESTE O REFLECTIE A IMPLICARII
ELEVULUI IN ACTVITATILE DIN CURRICULUM, NU ESTE UN
INDICATOR AL INTELIGENTEI .

« EXISTA O CORELATIE NEGATIVE INTRE CELE DOUA NIVELE
DE ABILITATE ( SCAZUT SI RIDICAT ), ELEVII CU ABILITATI
RIDICATE RAPORTAND NIVELE MAI SCAZUTE DE ANXIETATE
LA TESTARE (HEMBREE, 1988)




CONCEPTUL DE SINE

4

v AUTO-CONTROLUL (CONTROLUL ASUPRA SARCINILOR
ACADEMIC),

v' AUTO-REGLAREA ( UTILIZAREA STRATEGIILOR,
MONITORIZAREA REZULTATELOR DE INVATARE)

v AUTO-EFICACITATEA ( ABILITATEA DE A TE ANGAJA N
COMPORTAMENTE CARE FACILITEAZA SUCCESUL
ACADEMIC )

v’ STIMA DE SINE S| INCREDEREA ACADEMICA

ANXIETATEA DE EVALUARE mmmmmmmuny ~

* OO
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Q) MOTIVATIA

ANXIETATEA DE EVALUARE ARE O CORELATIE
SEMNIFICATIVA PENTRU AMBELE CORELATE,
DAR DIFERIT : O RELATIE NEGATIVA CU
MOTIVATIA INTRINSECA DAR POZITIVA CU
CEA EXTRINSECA.

&1 AN

N
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L)
\_/ * CORELATIE SEMNIFICATIV POZITIV CU NEUROTICISMUL (

.
v i~ ATRIBUTE: ANXIOS, DEPRIMAT, VULNERABILITATE CRESCUTA
\J TRASQEURILE LA STRESORII DIN MEDIU
* RELATIE SEMNIFICATIV NEGATIVA CU
PERSONALITATE CONSTIINCIOZITATEA , ATRIBUTE: ORIENTARE SPRE AUTO-

DISCIPLINA SI SPRE SCOPURI .

CORELATIE NEGATIVA SCAZUTA CU DIMENSIUNEA
DESCHIDERE CATRE EXPERIENTE , ATRIBUTE: CURIOZITATE
INTELECTUALA, IMAGINATIE BOGATA, INSIGHT )

O CORELATIE NEGATIVA NESEMNIFICATIVA CU
EXTRAVERSIA , ATRIBUTE : ASERTIVITATE, POZITIVITATE,
SOCIABILITATE

CORELATIE NEGATIVA NESEMNIFICATIVA AGREABILITATEA
( ATRIBUTE: INCREDERE, EMPATIE ).

CU ANXIETATEA DE EVALUARE o)

A amens e )




* PERFECTIONISMUL
* NEVOIA DE APROBARE

RS ~* TOLERANTA SCAZUTA LA FRUTRARE



PERFECTIONISM

v TREBUIE SA FAC LA SCOALA ORICE LUCRU PERFECT
v/ TREBUIE SA STIU MAI MULT DECAT ORICARE COLEG
v TREBUIE INTOTDEAUNA SA FIU DREPT

v/ STUDENTII NU TREBUIE SA FACA GRESELI




w,

® NEVOIA DE APROBARE

v'TREBUIE SA FIU PLACUT DE TOTI

v'TREBUIE SA FIU PLACUT SI APROBAT TOT TIMPUL
v'PROFESORUL TREBUIE INTOTDEAUNA SA MA APROBE

v'"NU TREBUIE SA SE SUPERE CINEVA PE MINE
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'

2 TOLERANTA SCAZUTA LA FRUSTRARE

v" NU SUPORT ATUNCI CAND LUCRURILE NU MERG BINE
v' TREBUIE SA AM TOT CEEA CE AM NEVOIE LA TIMP
v' NU TREBUIE SA MA INTRERUPA NIMENI IN TIMP CE MUNCESC

v NU SUPORT SA AM DIFICULTATI 1N REALIZAREA PROIECTELOR
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INCONSTIENT

PRIMITIVE- low level

. Splitting

. Disociere/Conversie

. Identificare proiectiva
. Proiectie

. Negare

. ldealizare

N oun W N R

. Acting-out
8. Somatizare
9. Regresie

10. Fantezie schizoida

CONSTIENT/
INCONSTIENT

NEVROTICE- higher level

1

2
3
4L
5
6
7
8
9

. Introiectie

. Identificare

. Displacement

. Intelectualizare
. lzolare afectiva

. Rationalizare

. Sexualizare

. Formare de reactie

. Represie

CONSTIENT

MATURE- high level
Umor
Supresie

Ascetism

1
2

3

4. Altruism
5. Anticipare
6

. Sublimare



' ANXIETATEA DE EVALUARE

COPING FOCUSAT PE PROBLEMA/ACTIV COPING DE EVITARE
( STRATEGIE MENITA SA RESOLVE PROBLEMA PRIN (STRATEGIE PRIN CARE PERSOANA SE ANGAJEAZA IN
INDEPARTAREA STRESORULUI ) COGNITII SAU COMPORTAMENTE NON-RELEVANTE

PENTRU A EVITA SITUATIA STRESANTA )

v CORELATIA SCAZUTA SI SEMNIFICATIV NEGATIVA ¥ MODERATA S| SEMNIFICATIV POZITIVA,

SUGERAND FAPTUL CA STUDENTII CU ANXIETATE DE TESTARE
SUNT MAI INCLINATI SA IGNORE SAU SA FUGA DE STRESORI
SAU SITUATIILE STRESANTE.

=

</
).
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\/ If we've heard this once...
?l" "' < ! ,l '/. \,’
s ' ¢ 7

2 COPING

'

“EFORTURILE UNEI PERSOANE DE A FACE FAT/& CERINTELOR
(CONDITII DE VATAMARE, AMENINTARE SAU DIFERITE PROVOCARI )

CARE SUNT EVALUATE (PERCEPUTE)
CA
DEPASIND SAU SUPRASOLICITAND

PROPRIILE RESURSE.”

(MONAT SI LAZARUS, 1991)

www.motivationalplus.com
Managing teacher stress one laugh at a time




i/ TIPURI DE COPING

'

vi. COPING CENTRAT PE PROBLEMA

TOATE STRATEGIILE DE COPING CARE SE ADRESEAZA
DIRECT STRESORULUI

2. COPING CENTRAT PE EMOTIE

STRATEGIILE DE COPING CARE AU CA TINTA
REGLAREA EMOTIILOR ASOCIATE STRESORULUI

(COMPAS, OROSAN SI GRANT, 1993)

IN GENERAL STRATEGIILE DE COPING CENTRATE PE PROBLEMA
SUNT CONSIDERATE A FI MAI FOLOSITOARE DECAT CELE
CENTRATE PE EMOTIE (THOITS, 1995)




L

* COPING COGNITIV (CEEA CE CREZI)

« COPING COMPORTAMENTAL (CEEA CE FACI)

EX. CREAREA PLANURILOR VS. ACTIUNE IMEDIATA

MECANISME DE COPING COGNITIV-EMOTIONAL

CLASIFICAREA COPINGULUI

et

2

Descrierea CERQ

CERQ este un chestionar de autoevaluare
care masoara strategiile de coping cognitiv ale
adultilor si pe cele ale adolescentilor in varsta
de 12 ani sau peste. Cu alte cuvinte, cu ajutorul
acestui chestionar se poate evalua ce gandesc
oamenii in urma unor experiente negative sau
traumatice.

Strategiile de coping cognitiv sunt definite
drept strategii cognitive de reglare a emotiilor,
ceea ce presupune reglarea cognitivi a
raspusurilor emotionale la evenimente care au
drept consecinta agravarea emotiilor individuale
(Thomson, 1991).

Se presupune ca aceste strategii de coping se
referd mai degraba la stiluri stabile de a face fata
evenimentelor negative de viata, dar nu intr-o
asemenea masurd, incat sa fie comparabile cu
trasaturile de personalitate. Se stie c3, in anumite
situatii, oamenii folosesc strategii cognitive
specifice, care se deosebesc de strategiile pe
care le-ar folosi in alte situatii. De asemenea, se
presupune cad potentialele strategii de coping
cognitiv pot fi influentate, schimbate, inviatate
sau uitate, de exemplu, prin intermediul
psihoterapiei, al programelor de interventie sau
prin experientele fiecaruia.

Semnificatia scalelor CERQ

CERQ distinge noua tipuri diferite de
strategii de coping cognitiv. In cazul unora dintre
acestea, luate independent una de alta, literatura
din domeniul psihologiei clinice a identficat
asocierea lor cu psihopatologia. Acestea sunt:

1. Autoculpabilizarea, care se refera la gandurile
prin care dam vina pe propria persoana
pentru ceea ce s-a intamplat (Anderson,
Miller, Riger si Sedikides, 1994);

2. Acceptarea, care se referd la gandurile prin
care ne resemnam fatd de ceea ce s-a intamplat
(Carver, Scheier gi Weintraub, 1989);

3. Ruminarea, prin care ne gandim in
continuu la sentimentele si ideile asociate
evenimentului negativ (Nolen-Hoeksema,
Parker si Larson,1994);

4. Refocalizarea pozitiva, prin care ne gandim
la lucruri plicute si nu la evenimentul in sine
(Endler si Parker, 1990);

5. Refocalizarea pe planificare, prin care ne
gandim la pasii pe care ii vom urma pentru
a ne confrunta cu evenimentul (Carver si
colab., 1989; Folkman si Lazarus, 1989);

6. Reevaluarea pozitivd, prin care ne gandim
sa atribuim o semnificatie pozitiva
evenimentului, in termenii unei dezvoltari
personale (Carver si colab., 1989; Spirito,
Stark si Williams, 1988);

7. Punerea in perspectivd sau ganduri prin
care minimalizidm gravitatea evenimentului,
atunci cand il comparam cu alte evenimente
(Allan si Gilbert, 1995);

8. Catastrofarea, prin care accentudm in mod
explicit teroarea provocata de eveniment
(Sullivan, Bishop si Pivik, 1995);

9. Culpabilizarea celorlalti, prin care ne gandim
s3 dam vina pe ceilalti pentru cele intamplate
(Tennen si Affleck, 1990).

Descrierea itemilor CERQ

Chestionarul are 36 de itemi care se refera
in mod exclusiv la ceea ce gandeste o persoana
si nu la ceea ce aceasta face efectiv, atunci cand
trece prin experiente de viatd amenintitoare sau
stresante. Itemii sunt impartiti proportional pe
cele noua scale, astfel incat fiecare subscala CERQ
contine cate 4 itemi. Mai jos, se regasesc numele
subscalelor cu itemii corespunzatori (numerele

11
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-/ CERQ — MECANSIME DE COPING COGNITIV-EMOTIONAL
(GARNEFSKI, KRAAJI, SPINHOVEN, 2001)

'

v \I'#E COGNITIVE EMOTION REGULATION QUESTIONNAIRE (CERQ) IS A MULTIDIMENSIONAL
QUESTIONNAIRE CONSTRUCTED IN ORDER TO IDENTIFY THE COGNITIVE EMOTION REGULATION
STRATEGIES (OR COGNITIVE COPING STRATEGIES) SOMEONE USES AFTER HAVING EXPERIENCED
NEGATIVE EVENTS OR SITUATIONS. CONTRARY TO OTHER COPING QUESTIONNAIRES THAT DO
NOT EXPLICITLY DIFFERENTIATE BETWEEN AN INDIVIDUAL'S THOUGHTS AND HIS OR HER ACTUAL
ACTIONS, THE PRESENT QUESTIONNAIRE REFERS EXCLUSIVELY TO AN INDIVIDUAL'S THOUGHTS
AFTER HAVING EXPERIENCED A NEGATIVE EVENT.

L2 S T R R (L ALY B

ey e

CERQ

O Autoculpabilizarea

O Acceptarea

O Ruminarea

L Refocalizarea pozitiva

[ Refocalizarea pe planificare
1 Reevaluarea pozitiva
 Punerea in perspectiva

U Catastrofarea

O Culpabilizarea celorlati

9 u (\J



Vi prezentam in continuare o serie de mecanisme de coping cognitiv-comportamental

(Garnefski, Kraaji, Spinhoven, 2002)

din cadrul manualului de utilizare a

Chestionarului de coping cognitiv emotional

ptat si standardizat pe populatiec romaneasca de Andreea Perte si loana Tincas (2010), Cognitrom, Cluj-Napoca i
s r
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-~ AUTOCULPABILIZAREA

O STRATEGIE DE COPING COGNITIV
CARE PRESUPUNE APARITIA UNOR
GANDURI POTRIVIT CARORA
INTREAGA RESPONSABILITATE
PENTRU SITUATIA TRAITA APARTINE

PROPRIEI PERSOANE, VIN A ESTE

ATRIBUITA SIESI SI APAR PREOCUPARI

LEGATE DE GANDURI CARE SE REFERA

LA GRESELILE PE CARE O PERSOANA
LE FACE.
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ACCEPTAREA

SE REFERA LA ACELE GANDURI
DATORITA CARORA NE
RESEMNAM FATA DE CEEA CE S-
A INTAMPLAT, S| ACCEPTAM
SITUATIA, GANDINDU-NE CA
ACEASTA NU MAI POATE Fl

SCHIMBATA SI CA

VIATA CONTINUA.

WHY ARE THINGS

THE wAY THEY AR

BECAUSE THAT'S THE

¢!

WAY THey MysT B

|
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RUMINAREA

SE REFERA LA SITUATIA IN
CARE NE GANDIM
INCONTINUU SI/SAU
SUNTEM MEREU PREOCUPATI
DE SENTIMENTELE Sl
GANDURILE PE CARE LE
ASOCIEM UNUI EVENIMENT

NEGATIV.
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¢ REFOCALIZAREA
POZITIVA

APARE ATUNCI CAND NE GANDIM
LA ALTE LUCRURI MAI

PLACUTE,
IN LOC SA NE GANDIM LA
EVENIMENTUL NEGATIV
TRAIT.
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REFOCALIZAREA DE
PLANIFICARE

APARE ATUNCI CAND NE
GANDIM LA PASII PE CARE
TREBUIE SA 1l URMAM PENTRU
A FACE FATA UNUI
EVENIMENT NEGATIV SAU
ATUNCI CAND NE GANDIM
LA UN PLAN PRIN CARE SA
SCHIMBAM O SITUATIE.
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2 REEVALUA@EA
-/ POZITIVA

APARE ATUNCI CAND ASOCIEM
MENTAL O SEMNIFICATIE
POZITIVA UNUI EVENIMENT
NEGATIV IN TERMENII
DEZVOLTARII PERSONALE,
GANDINDU-NE CA
EVENIMENTUL NE VA FACE MAI
PUTERNICI, CAUTAND
ASPECTELE POZITIVE

ALE ACESTUIA.
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PERSPECTIVA RESIZING.

SE REFERA LA ACELE GANDURI PRIN
CARE SE REDUCE

NIVELUL DE GRAVITATE

AL

EVENIMENTULUI, PRIN COMPARATIA
CU ALTE EVENIMENTE SI SE PUNE
ACCENT PE FAPTUL CA EXISTA S|

LUCRURI MAI GRAVE IN LUME.
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CATASTROFAREA

APARE ATUNCI CAND NE GANDIM
IN MOD RECURENT LA CAT DE
TERIBIL A FOST EVENIMENTUL TRAIT
SI LA FAPTUL CA ESTE CEL MAI
CRUNT/GROAZNIC LUCRU CARE SE
PUTEA INTAMPLA, CA ESTE MULT
MAI GRAV DECAT CEEA CE LI S-A
INTAMPLAT ALTORA.
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CULPABILIZAREA
CELORLALTI

APARE ATUNCI CAND i
INVINOVATIM PE CEILALTI PENTRU
CEEA CE NI S-A INTAMPLAT, ATUNCI

CAND 1l FACEM PE CEILALTI
RESPONSABILI PENTRU CEEA CE S-
A INTAMPLAT SI/SAU ATUNCI CAND
NE GANDIM LA GRESELILE PE CARE
LE-AU FACUT CEILALTI IN ACEASTA

PRIVINTA.




GRUP DE TREI PERSOANE
O PERSOANA ESTE ANTRENORUL

O PERSOANA ESTE CLIENTUL

O PERSOANA ESTE OBSERVATORUL

CLIENTUL IMPARTASESTE O SITUATIE CARE il PRODUCE SUPARARE
AJUTATI CLIENTUL SA-SI IDENTIFICE GANDURILE AUTODISTRUCTIVE




BARIERE EMOTIONALE IN
ATINGEREA SCOPURILOR

* MAJORITATEA EMOTIILOR DISFUNCTIONALE ALE OAMENILOR INTERFEREAZA CU
CAPACITATEA ACESTORA DE ATINGERE A SCOPURILOR

* CBC IDENTIFICA EMOTIILE DISFUNCTIONALE SI il INVATA PE CLIENTI SA LE
MODIFICE PRIN SCHIMBAREA CREDINTELOR SI COGNITIILOR DISFUNCTIONALE
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AUTODISTRUCTIVE

MANIA — AR TREBUI SA...
DEPRESIA — LIPSA DE SPERENTA
ANXIETATEA - CATASTROFAREA

VINA — JUDECATI MORALE ASUPRA SINELlﬂ
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'

_  MODELUL ABC AL COMPORTAMENTULUI AUTODISTRUCTIV

* A — EVENIMENT ACTIVATOR
* B- CREDINTE

» C - CONSECINTE




CONEXIUNEA B — C

“A” NU CAUZEAZA “C”

“B” CAUZEAZA “C”

CREDINTELE S| ATITUDINILE CREEAZA EMOTIILE S| COMPORTAMENTELE
DISFUNCTIONALE



Q D - DISPUTA

*  FUNCTIONALA

* EMPIRICA

~+ FILSOFICA/LOGICA

) PROPRIILE TRAIRI

W SR



DEMONSTRATIE

IMPARTASIREA PE BAZA DE VOLUNTARIAT A UNEI PROBLEME
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_,  IDENTIFICAREA COMPORTAMENTELOR CARE SABOTEAZA SUCCESUL

N’

SESHRES

* PROCRASTINARE
* CONFLICT

* FURIE

* ANXIETATE

* BURN OUT
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OPTIMIZAREA PERFORMANTEI
* MOTIVATIE
* ASERTIVITATE | |
» LEADERSHIP
» LUAREA DECIZIILOR
» INVENTARIEREA PERFORMANTELOR 9
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- CONTRACT DE SCHIMBARE N

ALEGETI UN COMPORTAMENT SPECIFIC PE CARE DORITI SA-L SCHIMBATI Sl SCRIETI
UN

CONTRACT
v'Care sunt cognitiile care mentin acest comportament 2
4 Disputati aceste cognitii
\/Stabili’[i un sistem de recompense si pedepse in functie de ceea

ce faceti pentru a schimba sau nu aceste cognitii
v'Stabiliti un deadline
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'

— . LUCRURI DE CARE IMI ESTE

TOATA LUMEA TREBUIE SA COMPLETEZE PE
O BUCATA DE HARTIE PROPOZITIA

A\ 4
URMATOARE (ANONIM): IN  ACEASTA F R I CA

INCAPERE ( SAU GRUP ) IMI ESTE FRICA

CA'... . BUCATILE DE HARTIE SUNT PUSE iN 1. OAMENI DE CARE ’|‘M| ESTE
PALARIA DIN MIJLOCUL GRUPULUI. FIECARE )
PERSOANA VA LUA PE RAND CATE O

\ ¥/
BUCATA DE HARTIE DIN PALARIE SI VA CITI F RICA

CU VOCE TARE CE SCRIE PE EA, INCERCAND

SA EXPRIME CAT MAI CORECT CE A SIMTIT . SITUATII DE CARE ’I‘MI ESTE

PERSOANA CARE A SCRIS PROPOZITIA

RESPECTIVA. F R I CA
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'

'

IN PERECHI SE POATE DISCUTA PE TEMA

“CARE E CEL MAI RAU LUCRU CARE SE POATE
INTAMPLA DACA 1T1 ESTE FRICA DE ..ucuveveeenenee.

LUCRURI
OAMENI
SITUATII



CURKJUL NU SE PREDA SE
INVATA

v’ Vieti contrafdcute
v' Servitori altruisti

v’ Furie si disperare

v’ Vieti traite in umbré
v Uré

v Veneratie

. “Dare
‘/ POSGSI a to create

original

v’ Epuizarea atractiei
v’ Deziluzia finald




Chestiomaral de evalware a viclutilor si rasaturilor de caracler

(Pelerson Si Selicman., 20000)
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