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15. Vitalitatea si entuziasmul

Un obiectiv al analizei si dezvoltarii personale este a depdsi sau a {ine sub control
problemele astfel incat sa ne dezvoltam vitalitatea, entuziasmul, bucuria de a trai.
Vitalitatea este energia disponibilad a sinelui, energia psihica care genereaza starea de
bine si capacitatea de a te autodetermina. Din punct de vedere neurologic, vitalitatea
este energia organicd ce ne oferd posibilitatea de a acgiona. Un aspect pe care il con-
statdm si il comunicam cliengilor este cd expunerea lor la factori de risc psihologic sau
alti factori toxici are ca efect reducerea vitalitagii si bucuriei de viata. Acest fenomen
apare in expuneri psihotoxice, in situatiile de epuizare fizica si psihicd, in contextul
unor probleme psihologice clinice (depresie, anxietate), in problemele somatice.

Exercitiu. Protejeazad si hraneste mereu vitalitatea fiintei tale!

Daca simti ca nu ai vitalitate, analizeaza urmatoarele cauze posibile:

- esti expus/a la un factor de stres psihologic, pe fondul caruia iti scade bucuria de viata;
- estiintr-o perioada de tranzitie in viata;

- exista modificari fiziologice datorate varstei;

- esti expus la factori de psihotoxicitate in munca;

- lucrezi prea mult si iti suprasoliciti corpul;

- cineva sau ceva iti consuma energia;

— ai probleme de sanatate, de somn.

Adauga si alti factori. In cazul tiu, ce factori crezi ca iti scad vitalitatea?

Din perspectiva teoriei autodeterminarii, putem sa ne sporim nivelul de vitalitate
dacd ne concentram sd obginem satisfacerea nevoilor psihologice fundamentale : auto-
nomie, competentd, relationare, interactiune sociala. Efectul este cresterea cantitatii
de energie psihica utild pentru autoreglare (Ryan, 1995). Se creeaza un circuit energe-
tic care se autointrefine, directionandu-ne si sustinandu-ne actiunile.

Exercitiu. Fii in formd!

Cum sa iti dezvolti vitalitatea?

- Daca ai probleme de sanatate, ocupa-te de ele pentru a reduce efortul si pierderile de
energie ale corpului.

« Redu pe cat se poate expunerea la persoane si activitati care iti creeaza disconfort,
solicitare, consum energetic.

+ La fel ca sportivii, adu in corp suplimente psihice si fizice, adica expune-ti mintea siste-
maticla lucruri placute, acorda atentie mesei (mese echilibrate, tihnite, in locuri placute),
introdu sportul in programul tau (acesta impinge organismul peste limitele actuale,
consolideaza sistemul imunitar, oxigeneaza creierul si corpul, te scoate din staza activi-
tatilor sedentare).
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- Participa alaturi de altii la activitati care iti stimuleaza entuziasmul.

+ Respecta weekendul si concediile, nu le sacrifica.

- Dezvolta activitati de relaxare: arta, spectacole artistice, spectacole sportive, activitati
cu impact filosofico-spiritual etc.

=« Propune-ti si efectueaza alte actiuni care stii ca iti cresc bucuria de viata si vitalitatea.

16. Potentialul personal

Teoria autodeterminarii sustine ca individul este orientat in mod nativ spre descoperi-
rea potentialului personal, spre crestere si dezvoltare personald, spre realizarea sinelui.
Sinele ne directioneaza spre descoperirea propriului potengial, a emotiilor, sentimen-
telor si scopurilor noastre autentice.

Cunoagterea potentialului personal este un aspect foarte important al dezvoltarii
personale. Sinele joacd rolul de integrator la nivelul personalitd(ii, incorporand infor-
matii despre caracteristicile personale. Cunoasterea de sine direc{ioneaza persoana spre
actiuni ce faciliteazd manifestarea potentialului personal si devenirea persoanei.

Motivatia de actualizare a potengialului personal este o sursa intrinseca a autode-
termindrii. Ea devine un mecanism care impulsioneaza individul sd acf{ioneze pentru
a-$i modela trecutul si prezentul, a construi viitorul, a adopta un mod de viata in acord
cu potengialul propriu, cu viziunea reusitei personale.

Descoperirea si dezvoltarea potentialului personal se realizeaza in acord cu reperele
stabilite de persoand, cu indicatiile maestrilor persoanei. Aceste repere vor directiona
eforturile spre implinirea capacititilor personale, a autonomiei, a interactiunii sociale
la care persoana aspird. Punerea in actiune a potentialului personal constituie o resursa
foarte utild pentru autodeterminare, conduce la formarea unei personalitafi proactive,
nu reactive, o personalitate care isi asuma faptele, responsabilitatea in acfiuni (Deci si
Ryan, 2000). Persoana care si-a pus in funciiune potengialul se conduce pe sine in
efortul de crestere a competenielor sale adaptative i constructive pentru a-si atinge
vocatia, sensul si semnificatia propriei vieti.

Exercitiu. In ce constd potentialul tdu?

Care sunt calitatile pe care le-ai descoperit la tine? Cate si care dintre aceste calitati au putut fi
dezvoltate? Pe cele nevalorificate doresti sa le dezvolti? Alocd mai mult timp pentru dezvol-
| tarea potentialuluitau! Aderila ideea ca se poate face un plan de actiune pentruacest scop?

In demersul de autodeterminare, un pas decisiv este cunoasterea potentialului personal,
clarificarea cu sine a direc{iei de viatd, a parcursului si a sensului existentei personale. Prin
analiza personala, omul se infelege pe sine mult mai bine, invatd cum s isi managerieze
potentialul propriu, calitatile si defectele personale, pentru a evolua catre autodeterminare.
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Atentie ! Descoperirea diferitelor forme de potential personal ne motiveaza pentru
a cauta solutii in vederea implinirii potentialului. Chiar daca ocupatia principala din
care ne castigam existenta nu implica pe deplin manifestarea potentialului personal,
putem dezvolta ocupatii secundare, hobby-uri care ne implinesc. Analiza(i aceastd
strategie in cazul dumneavoastra !

17. Sensul vietii

Sensul viegii rezultd din urmadrirea si indeplinirea unui set de scopuri cu valoare personald
(semnificative, relevante) pentru persoand. Aceste scopuri sunt susginute de motive perso-
nale, intrinseci si de abilitd(i cognitive care permit stabilirea unor scopuri si consolidarea
vointei de a le indeplini (intentionalitate, planificare, determinare, capacitate de finalizare).

Frankl (1988) conceptualizeaza sensul in viatd ca fiind o experientd a libertatii si
autodeterminarii. Sensul in via(d presupune sentimentul de responsabilitate i o viziune
clara asupra propriei vieti, sentimentul de implinire i un angajament autentic fa(a de
scopurile de viatd personale.

Sensul poate dispirea dac# persoana se confrunti cu evenimente nefavorabile. In
aceastd situatie putem vorbi de inceperea unui proces de cautare a sensului cu rolul de
a reechilibra persoana si de a o ajuta sa se adapteze schimbarilor care au loc in viata
sa (Steger et al., 2008).

Cercetarile in domeniul sensului in viatd se axeaza pe doud componente ale acestuia :

1) prezenta sensului in viata individului ;
2) cautarea sensului (Steger et al., 2008).

Cand devine un construct mintal si atitudinal, sensul vietii este asociat cu:

- claritatea sistemului de valori: persoana stie care care sunt lucrurile valoroase,
importante pentru sine

- structurarea sistemului de scopuri: persoana isi stabileste finte precise pentru a
urca fiecare treaptd a realizdrii de sine in directia sensului adoptat ;

- 1mplicarea autentica in urmarirea scopurilor: pentru a-si mengine parcursul in viaga
personald conceptualizatd ca viafd cu sens, persoana se implicd in acgiunile cu
valoare pentru sine.

Sensul confera directie si coerenta vietii. El se construieste pe obiective diverse,
legate de valori familiale, materiale, profesionale, spirituale care, odatid indeplinite,
conduc la satisfacgie (Ivtzan ef al., 2013). Studiile aratd ca oamenii sunt mai sanatosi
mintal, se simt mai bine dacd urmaresc anumite scopuri decat dacd se preocupa pre-
ponderent de cautarea unor surse ale placerii. Viata centrata pe scopuri si sens conduce
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la un sentiment de satisfactie mai mare decat viata centratd pe pliceri. In limbaj stiin-
(ific, orientarea eudaimonica (centrarea pe scop) a vietii o transcende pe cea hedonica
(centrarea pe placere) (Peterson, Park si Seligman, 2005). A nu se intelege cd cele
doua orientari se exclud. De fapt, ele sunt complementare.

Existenta unui sens sau a unui scop al vietii are impact asupra reglajului compor-
tamental. Persoanele fara scopuri de viafd sunt mai pugin atente la propria sanatate.
Cele care au scopuri de viatd sunt mult mai atente la starea de sandtate pentru ca doresc
sa fie sigure ca realizeaza ceea ce si-au propus. Indivizii care au un scop central care
le conferd sens viegii sunt mai pugin predispusi la a se imbolndvi, iar riscul mortalita-
(ii este mai scazut pentru cei mai in varsta (Boyle er al., 2009).

Persoanele care urmairesc scopuri semnificative pentru ele insesi traiesc mai
plenar starea de bine, sunt hotarate (Steger et al., 2008), prezintd stima de sine §i
mai multe emotii pozitive (Steger si Kashdan, 2007 ; Steger, Oishi si Kashdan,
2009).

Cei care au scopuri de viafd sau un sens existential se simt in general mai bine
(Park, Park si Peterson, 2010), au grija sa evite factorii psihotoxici (Psarra si Kleftaras,
2008), au o motivatie mai puternica pentru realiziri in munca si in viata, sunt mai
optimisti, mai mulfumiti de viaga (Kallay, 2015).

Exercitii. Jine mereu aproape ceea ce are semnificatie pentru tine!

1. Intocmeste un tabel cu doud coloane si zece randuri. Noteazad pe prima coloana zece
lucruri (activitati, persoane, calitati/aspecte) care au semnificatie pentru tine. Corespunzator
cu fiecare aspect, noteaza in a doua coloana procentul in care fiecare lucru creeaza sens
in viata ta, adica te stimuleaza sa mergi inainte sau pe o anumita ruta, dezvoltand in
sufletul tau sentimentul ca merita sa continui.

2. Ingrupul de dezvoltare personald discuta despre tine sau despre altii cu privire la sensul
si scopurile vietii, bucuriile de zi cu zi. Care este, de fapt, formula cea mai potrivita pen-
tru tine in raport cu realizarea unor lucruri, activitati, scopuri care au semnificatie pentru
tine?

Realitatea ne aratd cd scopul de viatd poate fi elaborat de propria persoand, dar si
de familie, de societate. Cand ne stabilim sensul vietii, in mod ideal este de dorit sa
fim realisti, sd proiectam un parcurs care ne creeaza satisfactie. Se spune ca ,,drumul
poate fi mai placut decat atingerea scopului sau destinagiei”.

Exista si situagia in care destinul ales este frustrant, ori din cauza dificultagilor
intAmpinate pe parcurs, ori a faptului ca, odatd ajunsi la destinatie, descoperim ca
finalitatea are mai putine satisfactii (ba chiar are si inconveniente) decdt am crezut
cand am facut alegerea.

Exista i persoane care nu isi propun sa aibd un sens in viatd si, cu toate acestea,
se simt foarte bine. In cazul lor, sensul este creat de satisfactiile de zi cu zi.

Unele persoane simt ca pierd sensul cand in viata lor apar schimbdri: iesirea la
pensie, plecarea copiilor de acasd, alte evenimente care pot conduce la tulburdri de
adaptare. Daca sensul vietii este pierdut, apare o perioadd de comportament dezorganizat,
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lipsit de viziune, chiar de speranta. Persoana simte cd nu isi poate controla viata si nu
mai are scopuri pe termen lung semnificative pentru sine. Unele persoane cautd si se
adapteze, altele pot claca.

Familia ne poate trasa o directie de viaid asa cum cred membrii ei. Uneori aceasta

abordare este utila, alteori nu. Totodata, societatea ne ofera modele de destin prin felul
in care isi organizeaza structurile : cariera, familia, activitatea de relaxare etc.

Exercitii. Bucuria de viatd este sensul!

In legéturd cu sensul si semnificatia vietii tale:

Ai facut deja o alegere, ti-ai proiectat deja un drum si o tinta?

Cand ai facut alegerea, te-ai interesat/informat din diverse surse care este de fapt starea
lucrurilor?

Rezonezi cu aceasta alegere sau este mai mult alegerea altora?

Ai discutat cu cei care au facut o alegere similara?

Ai experimentat optiunea aceasta de viata inainte de a lua o decizie majora?

Ce competente iti trebuie pentru a atinge obiectivul stabilit? Ce grad de autonomie? Ce
relatii sociale?

Exista persoane-cheie care te pot ajuta? Cum ajungi la ele?

Exista oportunitati care ar putea aparea? Cum le creezi?

Ai avut in vedere schimbarile posibile pe parcurs?

Care sunt surprizele ce pot aparea in drumul tau pentru a-ti urma sensul, semnificatia vietii,
scopul, destinul?

Cat este de placut si cat este de frustrant drumul ales?

In efortul tu de a-ti realiza destinul, ai timp sa te bucuri de fiecare zi?

~  Ce alte aspecte ar putea fi discutate pe aceasta tema?

Studiu de caz (lonescu, 2019a)

Femeie, 32 de ani.Nuse bucura de viata, plange usor, se simte mereu ingrijorata. Este preocupata
in special de sanatatea ei (are dureri de spate) si a parintilor ei. A fost diagnosticata cu tulburare
depresiva si urmeaza un tratament. Are sentimentul de pierdere a sensului vietii, insomnie,
iritabilitate, anhedonie. Isi face griji mari pentru parintii ei, care de zece ani au probleme deose-
bite de sinatate. Acestia se certau mereu cand ea si sora ei erau copii. In prezent, parintii se cearts
aproape zilnic. Clienta locuieste cu acestia si cu iubitul ei, pe care |-a cunoscut in urma cu
trei ani si la firma caruia este angajata. El tine foarte mult la ea si tolereaza situatia actuala.
Tatal ei are mai multe interventii chirurgicale si urmeaza un tratament strict, dar refuza sa ia
in considerare indicatiile medicale privind respectarea regimului de viata. Clienta are foarte
mare grija ca el s nu sufere, sd nu pateasca ceva. il dadiceste mereu in diverse feluri, isi
manifesta grija si insista ca el sa respecte prescriptiile medicale. Tatal ei pare ca se simte bine
cand primeste atentia si insistentele fiicei, cand face pe eroul, nerespectand regimul alimen-
tar si fizic prescris.

Mama clientei a fost diagnosticata cu depresie in timpul sarcinii, fiind supusa la un regim
foarte ostil din partea mamei ei, care suferea de o tulburare anxicasa (plangea tot timpul). Aceasta
a pus presiune asupra fiicei sale (mama clientei) pentru tot felul de lucruri gospodaresti, era
intoleranta la dezordine si simtea nevoia de ordine si de control. Tatal clientei si-a asumat
un rol dominator in casa, fiind insa putin implicat in treburile gospodaresti.
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ANALIZA SI DEZVOLTARE PERSONALA

Clienta nu suportd gandul ca intr-o zi pdrintii ei nu vor mai fi. Locuieste cu ei pentru a-i ajuta
in orice problema, dar nu reuseste sa amelioreze tensiunile dintre cei doi. I-a rugat sa renunte
la cearta, insa ei nu au colaborat.

Clienta a dezvoltat si atacuri de panica, alaturi de ganduri recurente pe tema mortii. Disparitia
parintilor ar fi un eveniment catastrofal, clienta reactionand din perspectiva identificarii cu
familia de origine. Astfel, ruperea acestui echilibru ar fi un eveniment cdruia ea considera cd
nu-i poate face fata (,Ei sunt tot universul meu”).

Climatul familial a fost mereu incarcat, insa parintii s-au comportat frumos cu ea. Clienta nu
areusit sa se desprinda de familia de baza, nici ca locatie si nici emotional. Astfel, ea a ramas
cantonata intr-o refatie in care se simte atat copil, cat si adult ocrotitor, améandand tot mai mult
procesul natural de individualizare si de obtinere a independentei ca fiinta umand.

Prietenul ei este cu opt ani mai in varsta decat ea. El ii tolereaza problemele si o ocroteste.
Ea se bazeazad pe el in tot ceea ce intreprinde (surprindem patternuri de dependentd si in
relatia de cuplu).

Clienta are unistoric de expunere la un climat familial tensionat, din care are nevoie sa iasa,
insa nu poate rupe relatia de dependenta dintre ea si parinti. Parintii i hranesc aceasta
dependenta, expunand-o la problemele lor emotionale. Interventiile ei nu rezolva proble-
mele parintilor, iar grija pe care ei o primesc de la ea le hraneste nevoia de afectiune (pe
care nu au avut-o de la parinti sau de la partenerul de viata).

Clienta este preocupata preponderent de starea de sanatate a tatalui ei si uneori isi invinu-
ieste mama pentru ca ii accentueaza unele stari negative.

Clienta a avut mereu probleme in a-si face o familie din cauza oscilatiilor dispozitiei. Ea nu
se simte in largul ei daca isi asuma un rol individualizat, daca pleaca de acasa pentru a trai
independent. Nu isi gaseste rolul adecvat intr-o posibila casnicie. Nu poate functiona din
perspectiva unui rol psihologic feminin, ceea ce i-a adus dificultati in relatiile de cuplu. Desi
este foarte multumita de protectia oferita de partenerul actual, lasa sa seinteleaga ca el este
tipul de barbat sensibil, atent, dar nu foarte masculin (ca tatal ei).

In viata profesionala clienta nu a avut niciodata aspiratii mari, de fapt nu a avut nicio aspi-
ratie. Situatia actuala este cea mai buna pe linie profesionala.

Analizati cazul. Ce factori contribuie la afectarea dezvoltarii personale si a autodeterminarii
pacientei? Desenati arhitectura psihologica a pacientei: stari emotionale, factori externi
psihotoxici, vulnerabilitate personala. Realizati analiza SWOT pentru clienta. Ce schimbari
trebuie sa faca ea?

18. Satisfactia de viata

Satisfacgia vietii este rezultatul subiectiv al perceptiei reusitelor pe care persoana le
are in interactiunea cu mediul (Johnston si Finney, 2010). Cand persoana percepe ca a
obtinut ceea ce si-a dorit, ceea ce a visat in viata, atunci apare sentimentul de mulgu-
mire. Acest sentiment se referd la viatd in general, dar si la diferite aspecte ale vietii :

viata de familie ;
relagia de cuplu;



