Oana Maria Popescu si Corina Levu

PSIHOTERAPIE INTEGRATIVA
STRATEGICA

CAIET DE DEZVOLTARE PERSONALA

LETRAS

Promovam autorii romani



CUPRINS

INTRODUCERE .....cciriisinrininisanisasssinssnsssissnissssssisassssissisonsesasssssssssrsssssssassssssssesssssssssssssssssssasssassnsssssas 9
PARTEAI
CAIETUL CURSANTULUIL ..coiesecsancsessesnssnscssessscsessessessassasssssssasssassssssssssnssssnssssssssssssasassansasssasasase 11
MODULUL 1
CALITATILE PSTHOTERAPEUTUL U sysussssuinissassss icesissieysess staisssiam s s dssssesssossavs 13
Aplicatie practicll Nr. 1 uuisasesiiissimmss s i e rvesstss i s i s sy St U 13
Calititile psihoterapeutUlL ..............cuwmesussessnsisismmmmsesmis s oo s pars s gsss 13
Aplicatie PractiCl IIT. 2 wsesisuuesssssiassssssmsasss s sy it maissesvh s sin e R s e 16
Calititile MEIE susuisunsunssiussvesanonsssssnswinsonssso:osess s enns s TR S AREER IR 50 o vosr o rees st esaasass 16
APHCALIE PrACHICA NT. 3 1.eireiiiiiiiiie ittt ettt sttt e st e e e e e e b e s esae e sa e e abe e sase e bt eaneecnesraneennes 17
Dificultétile mele ca pSTROTEIAPEUL........oiiiiiiiiiiiieii e e 17
MODULUL 2
SUCCESUL SI ESECUL IN PSTHOTERAPIE ......oooiieroeeeeeeeeeeeees s 19
Aplicafi’ practicli AT, 4 ............ooeeeeeee iR R R R RS A R I R RS e 19
Sticcesul] s1 asectl........... . ouumim it s R TSR 19
Aplicatie PractiCll NI.5 susvesvosivis o asromess oo o oo mae s b io b oot e oSS o e 19
Scala Rosenberg pentru stima de sine (Rosenberg, 1965) ........ccvcvvveiiinenriininninieiieesiesiessnenns 19
MODULUL 3
VALORILE SINEVOILE PSIHOLOGICE DE BAZA ..........coocovieemiieeierssiesrenssnsisessssessssessensesns 23
APHCALIE PrACTICA NT. 6 ..ottt st s sas s e s s d e sb e saa e s eassraseaesebeeranen 23
COlAJUL VALOTIIOT 1.ttt ettt b s s asssas s s s 23
APLiCAlIE PrACHICA NI.7 ..corcvieieercrnne e mammmagnmnmrssmesssmanssssamntbofssnso bt ssbassidas sanseibasussss isvnonsavsiiaossasinasn 23
Nevoile fundamentale .... ;s i s i T s S s sl s ssssivos 23
MODULUL 4
INTELIGENTA EMOTIONALA SI CREATIVITATEA .uuisnesnsisvssisisissoisassisassissssisivsnsssst 29
Aplicatie PractiCh 1. 8 w...........cowumausssssssss s s siesssshas sy o oo s G i resvessisess 29
Obiectele PErSONALE sussssssuismssirnssssnemsokessnssessosasmass s s s s AT s sr et avoiss 29
APLICALIE PraCtiCh NT. D c.eeiiiiiiiiiiiii ettt r et eeen s ans e 30
INEEIVENTIA CTEATIVA . ...iiitiiieiiiitie e erite ettt ete e ettt ett e eebeeetteesbeeabeesrsaeebesanbeaseeaenaensbenneeerteeseraeans 30



MODULUL 5

GESTIONAREATIMPULUL ......ccoiiiicieiieiierie et siesresiesseeesresseessessessessesseseessesesuesnsesesnnessesnane
Aplicafie Practicl NI, 10 ...cooeereoiiie ettt sassn e eas s es e er s as et et
NEVOIA MEA A THNIP c1vvirreeriaeintesieresse it sereesste s sraes e e sasasra s ras e e ssaeeare s r e e s s e e s e e sn e e e s estneebaeeennnensas
Aplicatie practicd N, 11 ..c..ooiveriiiiiiieinesiciie s e

Ghidul MeW Prin tiMP ,..esserssssssesrisirismsssissossmmiia i a i R R R

MODULUL 6

GESTIONAREA STRESULUI SI A SCHIMBARILicciuiucosssaiissississsscssisaissssinsiassesssssisissssssisssssssis
Aplicatie PrACHCH NF. 12.......oorvivivinreeiieieereensonssiiabisssssise sn s308sassoss i wn s SRR R s RS
Moduri de viagi (dupd MOrris, 1956).eusssminisssmmammvsmmmssesmensmasmsstsssssessssmmarssconss
Aplicatie practiCanr. 13 . ... sasssstessassssonmsssmmentsssnessesss st sesm s s rEL s Ao 2

SITES i SCITITATE ... - - un o s AT T E I S W L K e i

MODULUL 7

IMAGINEA DE SINE, STIMA DE SINE SI IMAGINEA CORPORALA ............ccooooivunrienrinnnn.
Aplicafie practic nr. 14 .......ccooccriiieeneirennvmeennn iR R R S R
Imaginea mea deSPre MINE........cvrcciereenerinineeesinrieniiee e s e e o Sasihidsbias s sevs SRS Tvss s LTSS 53
APLCALIE PrACHCA NI, 15 .ottt et et a e s smnesbesobe s

[ntarirea eului: Tehnica celor 10.000 de kilometri (Frans Peeters, 2008) .........coovevrvcrernreeennns

MODULUL 8

RUSINEA, DISOCIEREA SI RELATIA TERAPEUTICA .........ccooovuiiriiiieieciieerienec e
Aplicatie PractiCl NI, 16.....cooucriiiieeeeiiiecreie sttt e ea s s n e
Biletelele TUSINIT ..viveieeiriieiie ittt sttt b e e a s e sern e seeas
Aplicatie practica NI 17 .o s
Eliberarea rusinii (dupd Dearing, 2011).....cccerermirmiiiii e ess e
Aplicatic PractiCA N 18 .....covveiviiririerrreciieseee e e scseresneenaesse s e nmee e obbR RSN OR ISR S OSSR S S SR T S48

DIZOIVALEA FUSIIL ... .o it cee et cee e ceee e e e e e e o oSSBT TSRS S E saTAVO

MODULUL 9

DRAGOSTEA ST ATASAMENTUL.....ooiiiiiiiiceertree s srstsiisisst e
Aplicatie practicl IIF, 19...c.ccciiciiicreriiece cisspsnsonsssnssssssisesssssss s esasssassstssessisese v eesresnssseorssoresass
Acasi este dragoste (dupa Andre Moreau, 20060) .......cccovveeririeniincniciiiiieies e
Aplicatie practicl N 20 .. ..ot re e

Relatia cea mai buna si relatia cea mai proastd (dupa Vargha, 2001) ...ccccovviviniiiinnnineciiiiinens



MODULUL 10

INCREDEREA-IN SINE APSTHOTERAPEUTULUL.....covvuereeerriocieeneeeeensensssssasesssssesssssesennss 50
Aplicatie practicl NF. 21 vuisssessissasss e ot sosiameis 6 st i siie i s osieassv i s s i 50
Eu ca PSTNOLErapeUL | cuuscusismssssimisssasmviussvssss s s sass s 0o sussisn sive s sasvassvse svus b s shis s X bub Vo 50

MODULUL 11

TRANSFERUL $I CONTRANRANSFERIIL usssncsusommsmmssnrssossmessinse sensmssaseamomnssirisse 52
Aplicatie PractiCa NI, 22 .....cccivieeiieerreriesruee e e eeee e e e e esas st s se s s ean e e e aaeea e b e s st ra et 52
(0] 1153 1100 11T [0 L OSSOSO RSSO 52

MODULUL 12

DEZVOLTAREA PERSONALA CONTINUA A PSTHOTERAPEUTULUL..........cccccvurvvevnrnnee. 54
Aplicatie practicll NT. 23 juamssssimssssismom s v i saies s it e S s LTS 54
Jurnalul dezvoltirii mele personale............c.oeeceeren o sussssmassaismimsnesmmaiam RS 54

PARTEA ATII-A
CAIETUL FACILITATORULUI .....ccconmisuesansnnns aseunsusesssssssnsssssesasnassrsnansassnsavarasansediasfianss 57

MODULUL 1

CALITATILE PSIHOTERAPEUTULUI ..ottt ittt et esssiaesesssseeessssbaeessrnrneessnnns 59
EIEIMENtE TEOTETICE .....evineiiiitcrierieiit ettt b et st s b ens e 59
APICALIE PrACTICA NI 1 coviiiiiiiiiitie ittt e sa s s b s s e sbeeba s bt s e e s ena e e s st eans 61
Calitafile pSINOLETAPEUTIIUL .....evieiirieriiiiiee ettt s s bbb e sb e b e beebs e s s eeaaane 61
Aplicafie practicli nir. 2 ..... pmmsmsmsnemmassrmmmmnmsnssesnmsrmmmsmsarenans e s e S o S o TR 61
Calitifile mele srimmiirmimimia i s i e T T S S e e 61
Aplicatic practici 0r. 3 ..........o.eene Gasimsmiesiosie i e e Bt R 61
Dificultiitile mele ca psThOteTapeut. s ssunisomss s e swewes seess s i oS s s 61

MODULUL 2

SUCCESUL SI ESECUL IN PSIHOTERAPIE...........cooovouieesierserssesesssessemsessessessssssessesesssssesssenne 63
E1emente tEOTETICE ..couviruieeueiiiertentieiiceiet et sttt st et s se s s a e b e sas e e e s e a e s e s nanan 63
Aplicatie practicli nir. 4 ...........qoresmnsseistemmmmssesmsdoiisans s smn AT A S O A R 65
Succesul $1 8SECUL ..o R R A s S R 65
Aplicatie practicll NT.S5 .............c... kst ie ves vk e o e sev s v s e s A 65
Scala Rosenberg pentru stima de sine (Rosenberg, 19635) .......cccooeiivereiinieiiicieneeieicerinns 65

MODULUL 3

VALORILE SINEVOILE PSIHOLOGICE DE BAZA ........cccooeiiieieieeee et niessessessesnene 66
EleMEnte tEOTELICE .. veuveeeeeueeieriieriiitete et sttt sttt e sbe b san s set e saa e s s e be s ne e sae 66
Aplicatie PractiCli N1, 6 .................opsapsssazenssssapsranss onetonesnnssstnnbemsintises s aidossiaarids dass has oo s R4 50 68



Colaul VALOTILOT ... 1. . ossususovusesssensssssss e mmnsses s s s s s S Rl AR 68

D BCIE IRTTOMA 11, 7 1o g3 s snsonssnsssomssvassasss siesiassoms soamssmsss sn SorsssasTEsAsEATRH NS Has TSRS RS RRAARARRS A 68
Nevoile TUNAAMENLALE .....coveiieirieiiieeie ittt sttt et ets st ebesissabebassansaests e sabesae s 68

MODULUL 4

INTELIGENTA EMOTIONALA SI CREATIVITATEA ....coveiiiccnreimisinsismsivssssmsessissssssnsesssnsssins 70
ElEMENTE TEOTETICE ... ovviivveeriiriectiettete et eere et e es et e bt e seb et ese et beesa e sae s sa e e nbe st e e e e seean e e s s e e s are et 70
Aplicatic practicll F. 8....cuusussmsimsssimissisisissmisviinmasesonssieteserssnsm s ass i sssssrssemssossssmss 72
Obiectele PEISONALE ... consuisanirimsssmismminmiotissimsesessiie risissseisis ssissssssssesres iosrasreiss svas HEosra assvamsosoriss 72
Aplicatie PractiCl N1, 9 usiassisssssmsissasivssmissonssasennssmesaeresssssionsssssessmstonssvrssespaesmassessestasveasasssssyen 72
INEETVENTIA CTCALIVA. ..vtiviiureereeertesereseceeer s sse st sa e s as s s b eb s st e bbb e s et e s bbb e st 72

MODULUL 5

GESTIONAREA TIMPULUI iuisvisswssssssssawssvvensissesssosessaiiesresssss oo sous sasvsdsssa sossssssascs tons scsasimaen 73
Elemente 1EOTCHICE. ........vueoov. civsaasisvimsuississobossvissasissessnsnbeusihsiss sia s siassessss Faamissssss seiiasiomesssssnesioviss 73
Aplicatie practicl nr. L0 ......... cucssississisenosiosssssssnisssssnessasosssisssessessommymasnsissmsiors sontesnssssssmse 74
INEVOIa MEA A€ THIP .. .oovvererecerreeere et et s s R RS PR SReAA So R PR s E TSSO SER OBV TR SR AYSHE 74
Aplicatie practiCAnr. 11 ... assssssrssmmm s rmesr s s sn s saas s s SssprE s s Ty RS 75
Ghidul MEU Prin timP......cveeeeieererii it et b a e e a s 75

MODULUL 6

GESTIONAREA STRESULUI ST A SCHIMBARIL........occoeviiiiiieienieniiseniesiesienensesesssessessssessesses 77
Elemente teoretiCe:.............. s miisaissss i s v s isiiie i s saiisivorenn 77
Aplicatic practicli nr. 12 .......ccoovioeeroe s isivismsssinmim ieivisisimaie i i s ssss s 79
Moduri de viatd (dupd Motris, 1956)........ccuen . isussssnsissmsnsssisitssvivesssssissssavssisnivsssivanstaneiss 79
Aplicatie practicl . 13 ... s inissssas ssmivsisss GEvssss s mm s RS 79
Stres §i SChIMDATE .......c....... isimssmsvisiusorssssisiiesissmsissis it s oo esssssosiismmee s ssaspeshorresais 79

MODULUL 7

IMAGINEA DE SINE, STIMA DE SINE SI IMAGINEA CORPORALA ......c.cooovivvvenricnernnnn. 80
Elemente t6OTGHIEE ... . . copsmmsmnsssammnspyssamsrsarsrmnssansssabessinuisssinssssssssssrisispisoramsosimimmaasimeisiin 80
Aplicatie practicd Nr. 14 ...t R TS A oo o SRR 83
Imaginea mea deSPre IHNC uassisssmss o siis s aya e s mraose e Lo s b sl st s dusesas 83

MODULUL 8

RUSINEA:, DISOCIEREA: ST RELATIA TERAPEUICA smumusansuvssnsswnsmanssamameian 86
ElOIMENte tEOTCTICE .. vinmusesswsenne sivnsnicrssiesssssoisesionssssiss sussis s ssas sasa oves daes sts 164a sne ot SEEEoneasaspearssonss 86
Aplicatie Practicl DL, 16..............c.o.commssmasiassssaoniassssssss sisssssisssissrsseivmsssnenesansssresmimvamsae sassyens ssusers 88
BIIEtElELE TUSIIL .e.vivteireiit et ettt sn s asa e s s s e ba e e bs e s e e et s s s e e s s e s eassssasanseens 88
APLiCAtie PrACtICA NI 17 oottt s ea s e eb s s s bt s b e 89



Eliberarearusinii (dup@ Dearingy 20T 1) oo e e, 89

APHCHMIE BrAeti€a nE. 1 D QKRS i iiinmisiiiimaninsommssissstovssessvassssssionss isdssnsstisssesiassnssbvesvossisenses 89
DIZOIVATEA TUSINIL v vveeeevereeeeineseseves e NS R S SN S AR AT S W L R A 89
MODULUL 9
DRAGOSTEA SEATASAMENTUL ©.ccoii et 90
Aplicatie PractiCl NI, 19 ...ttt ae e e aa e s e e st e e ne e st e esa e e e enneenre 94
Acasi este dragoste (dupd Andre Moreau, 2006) .........ocoevirieiiiiiiiniiiininine e 94
Aplicatie practic] nr. 20, oo i e . s O T A R A SR Rz SV A TR 95
Relatia cea mai buna si relatia cea mai proastd (dupd Vargha, 2001)......cccccoviniiiiiiiiiiiiiiiinnn 95
MODULUL 10
INCREDEREA IN SINE A PSITHOTERAPEUTULUL ......coovviririirririrereeresecssee s 98
ApPliCatie PractiCh NI 2 1 conessssswosnmsessssesmmssuassnss s ssomebvioss s ssinnes s iass s vuisesisms s asasiensasesins 98
EU € PSTROTETAPEUL ...ttt et b e e b e besasan 98
MODULUL 11
TRANSFERUL SI CONTRATRANSEFERUL ......ocoiiiiiiiiiiieiiiieriesie sttt esse s st sbeeisenessnenseesneens 99
ELeMENEE TEOTETICE . ..viiiiniie ettt sttt ettt etee et eeestbee s teeesabeeeesaeeensrasesbneearecesabeeesasaees 99
APLCAtie PractiCA NI, 22 ..iiiiiiiiiie ettt et ete e e st ae e it te e s saessstesasteesrsneannsscesareesreresnnreeenanes 101
CHENTUL "NEAOTIE .ottt ettt ettt et e st et e st e e s e et e aneen e e reeteebeeeceabeenees 101
MODULUL 12
DEZVOLTAREA PERSONALA CONTINUA A PSIHOTERAPEUTULUI.......cocovvveireenn, 102
B e eIt e Ol CBrrom. . 15 555 i 55+ 55 o+ BB+ SHG4SH +T 0+0 02+¢00« SEHEl 2 0 o410 05 00 D 0 ¢ 55450 o e 00 102
APHCAE PrACICA NI, 23 oo.iiiiiiiiii ittt ettt e tae e ea e e sreeesn e sbe s esneenneenseessneesnnanen 105
Jurnalul dezvoltarii mele Personale ..ot 105
Bibliografie........ccoceee. Ty B REE SRR SLRRPRE 107



PARTEAI

CAIETUL CURSANTULUI



MODULUL 1
CALITATILE PSIHOTERAPEUTULUI

Aplicatie practicanr. 1

Calitatile psihoterapeutului

Enumera cel putin 10 calitdti pe care consideri ca ar trebui sé le aiba un psihoterapeut:

Dintre acestea, enumera trei calitdti pe care le consideri cele mai importante. De ce consideri cd aceste
calitati sunt cele mai importante?

13




In grupul tdu de lucru discutd cu colegii si ajungeti impreund la o concluzie, respectiv enumerati 10
calitati pe care voi, casi grup, le'considerati cele mai importante pentru un psihoterapeut. Noteaza aceste
calitati-mai jos:

[n grupul tau de lucru discutd cu colegii si selectati 3 calitati pe care voi, ca si grup, le considerati cele
mai importante din cele 10 gasite anterior. De ce considerati voi, ca si grup, ¢ aceste 3 calitdti sunt cele
mai importante?

Faceti impreuna, ca si grup, o prezentare a celor 10 calitati, evidentiind cele 3 calitati considerate cele
mai importante dintre toate pentru un psihoterapeut. Puteti face o prezentare in power-point, sau pe o
coald de flip-chart, ori pe whiteboard, sau orala, ori orice alta variantd o gisiti ca fiind adecvata pentru
VOl.

Numiti pe cineva care va face prezentarea in fata grupului de dezvoltare personala.

14



Care sunt cele 10 calitati ‘ale psihoterapeutului cu care este de acord intreg grupul de dezvoltare
personald?

Care sunt cele mai importante 3 calitati conform intregului grup de dezvoltare personald? Ca si grup,
definiti aceste calitati:
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:
Aplicatie practica nr. 2
I

Calitatile mele

Revino la cele 10 calitati enumerate de tine si cele 10 calitati identificate de grupul tau de lucru. In ce
masura coincid acestea? De ce crezi ¢d s-a intamplat asa?

Revino la cele 3 calititi cele mai importante pentru un psihoterapeut enumerate de tine si cele 3 calititi
cele mai importante pentru un psihoterapeut, identificate de grupul tiu de lucru. In ce mésura coincid
acestea? De ce crezi cd s-a intamplat aga?

Ce diferente au existat in ce priveste felul in care grupele de lucru au prezentat calitatile
psihoterapeutului? Din ce motive crezi cd au existat astfel de diferente?
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Cine afost persoana care a fdcut prezentarea din partea grupului vostru de lucru? De ce? Cum ati ales
acca persoand?

Exista calitdti considerate importante de cétre grup, cu care nu esti de acord? De ce?

Aplicatie practica nr.3
Dificultatile mele ca psihoterapeut

Pentru fiecare din cele 10 calititi gisite ca fiind importante de cétre grupul de dezvoltare personald
evalueazi, pe o scald de la 0 la 10, in ce mésurd ai acea calitate, 0 insemnand deloc, iar 10 insemnand ci
al acea calitate Tn cea mai mare masuré:
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Ce probleme ai putea Intdmpina ca psihoterapeut? Discutd cu colegul/colega aceste potentiale
probleme. Din ce motiv ai putea avea problemele respective?

18



MODULUL 2
SUCCESUL SI ESECUL IN PSIHOTERAPIE

Aplicatie practica nr. 4

Succesul si esecul

Ce este succesul si ce este esecul in psihoterapie? Este posibil ca cele doud concepte s aiba legaturd
cu stima de sine? Daci da, in ce fel?

Aplita;ie practica nr.5
Scala Rosenberg pentru stima de sine (Rosenberg, 1965)

Mai jos gisesti o serie de afirmatii privitoare la sentimentele tale generale despre tine. Te rugam indica
cat de mult esti de acord sau nu esti de acord cu aceste afirmatii, prin acordarea unui punctaj, dupd cum
urmeaza:

1 - Sunt complet de acord (CA)
2 - Sunt de acord (A)

3 - Nu sunt de acord (D)

4 - Nu sunt deloc de acord (DC)

1. Per ansamblu, sunt satisfacut(a) de mine insumi / insami.

o

. Uneori ma gandesc ca nu sunt bun(d) de nimic.

. Cred ca am o serie de calitati.

. Pot face lucrurile cel putin la fel de bine ca si ceilalti oameni.
. Simt ¢d nu prea am motive sa fiu mandru/méandra de mine.

. Cu siguranta uneori ma simt inutil(a).

~l] N DN B W

. Simt ¢d am valoare, cel putin in aceeasi masura cu ceilalti.
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