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In contextul globalizdrii si al diversitdii culturale, identitatea europeand se construieste pe un fundament psihosocial
complex, unde increderea in sine joaca un rol central. Aceasta nu este doar o trasdatura individuald, ci o resursa colectiva
care influenteaza coeziunea sociald, participarea civica si adaptarea la schimbari. Prin prisma psihologiei sociale,
prezenta lucrare exploreaza relatia dintre: perceptia de sine si valorizarea personald; sistemul reprezentational (imagini
mentale despre sine §i grupul de apartenenta) si sentimentul de apartenenta la un spatiu cultural comun, cel al identitatii
europene. De asemenea, o reprezentare negativa poate submina increderea in sine a grupurilor marginalizate, afectand
participarea lor la constructia identitatii europene. Din acest considerent este necesar sa avem programe educationale
care combat stereotipurile (ex: Erasmus~+) sporesc increderea in sine prin experiente de mobilitate. Articolul analizeaza
legatura dintre perceptia de sine si identitatea europeand;, sistemul reprezentational si stereotipurile; valorile europene
drept resurse psihosociale, participare civica si coeziune sociald.

Cuvinte-cheie: conceptul de sine, sistemul reprezentational, enunturi limitative, increderea in sine, identitate
europeand.

CULTIVATING SELF-CONFIDENCE - A RESOURCE FOR DEVELOPING EUROPEAN IDENTITY

In the context of globalization and cultural diversity, European identity is built upon a complex psychosocial
foundation, where self-confidence plays a central role. This is not merely an individual trait, but a collective resource that
influences social cohesion, civic participation, and adaptability to change. Through the lens of social psychology, this

D Articolul a fost elaborat in cadrul proiectului 101085561 — TEIDCIPEI — ERASMUS-JMO-2022-HEI-TCH-RSCH
— The European identity development through culture in the process of European integration, finantat de catre Uniunea
Europeana. Punctele de vedere si opiniile exprimate apartin exclusiv autorului si nu reflecta neaparat punctele de vedere
si opiniile Uniunii Europene sau ale Agentiei Executive Europene pentru Educatie si Culturd (EACEA). Nici Uniunea
Europeana si nici EACEA nu pot fi considerate rdspunzatoare pentru acestea.
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paper explores the relationship between self-perception and personal value; the representational system (mental images
of oneself and one's in-group) and the sense of belonging to a shared cultural space — that of European identity.

The article analyzes the link between self-perception and European identity; the representational system and
stereotypes; European values as psychosocial resources, civic participation and social cohesion.

Keywords: self-concept, the representational system, limiting statements, self-confidence, European identity.

CULTIVER LA CONFIANCE EN SOI - UNE RESSOURCE POUR DEVELOPPER L’ IDENTITE
EUROPEENNE

Dans le contexte de la mondialisation et de la diversité culturelle, I’identité européenne se construit sur une base
psychosociale complexe, ou la confiance en soi joue un role central. Il ne s’agit pas seulement d’un trait individuel,
mais d’une ressource collective qui influence la cohésion sociale, la participation civique et la capacité d’adaptation
au changement. A travers le prisme de la psychologie sociale, cet article explore la relation entre la perception de soi
et la valeur personnelle ; le systeme représentationnel (images mentales de soi et de son groupe d’appartenance) et le
sentiment d’appartenance a un espace culturel commun — celui de [’identité européenne. L’ article analyse le lien entre
la perception de soi et I'identité européenne ; le systeme représentationnel et les stéréotypes ; les valeurs européennes en
tant que ressources psychosociales ; la participation civique et la cohésion sociale.

Mots-clés: concept de soi, systeme de représentation, énoncés limitatifs, confiance en soi, identité européenne.

®OPMUPOBAHUE YBEPEHHOCTH B CEBE - PECYPC JIJISI PASBUTHS EBPOITIEVCKOM
NJAEHTUYHOCTHU

B ycnosusix enobanuzayuu u KyIbmypHO20 pazHooOpasus, e6pOneicKas UOCHMUUHOCHb CIMPOUMCS HA CLOANCHOM
ACUXOCOYUATLHOM (hyHOAMenme, 8 KOMOPOM YEEPEeHHOCMb 6 cebe ucpaem YeHmpaibHylo poib. Dmo He npocmo
UHOUBUOYATIbHAS Yepmd, d KOIEKMUGHbLIL PECYPC, GIUSIOWULL HA COYUATIbHYIO CIOYEHHOCHb, 2PANCOAHCKOE YUaCcmue
U CROCOOHOCMb A0ANMUPOBANBCA K USMEHEeHUAM. B dannoil cmamve, ¢ no3uyuti CoyuanrbHoU NCUXoN02ul Uccieoyemcs
B3AUMOCESI3b MENCOY CAMOBOCHPUSIMUEM U TUYHOCHHBIMU YEHHOCMAMU, PENPEe3eHMAMUGHOU CUCMEMOU (MEHMALIbHbIMU
obpazamu cedsi u ceoetl 2pynnwl) u Uy8CMEOM NPUHAOTIEHCHOCU K 00UieMy KYIbmMYPHOMY NPOCMPAHCME)Y — e8PONELCKOl
udenmuuHocmu. B ucciedosanuu aHarusupyemcst cesizb Mexicoy CaMoOSOCHPUSIMUEM U e8PONEICKOU UOCHMUYHOCTIbIO,
DENPE3CHMAMUBHOT CUCIMEMOT U CIMEPEOMUNAMU; €6PONEUCKUMU YEHHOCHISIMU KAK NCUXOCOYUATIbHLIMU DPECYPCaMu;
2PAANCOAHCKUM YHACTIUEM U COYUATLHOU CRILOYEHHOCIMbIO.

Knrouesvie cnosa: A-xonyenyus, cucmema penpezenmayutl, 02PAHUMUSAowUe YmeepicoeHus, Y8epenHocns 6 cebe,
e8ponelicKas UOeHMU4YHOCMb.

Introducere teoriei identitatii sociale vom explora modul in care
perceptia de sine, sistemul reprezentational si valo-
rile interiorizate contribuie la dezvoltarea unui sen-
timent de apartenentd europeana incluziv, comple-
mentand identitatile nationale.

In contextul contemporan marcat de globalizare
si diversitate culturald, definirea identitatii europene
presupune nu doar apartenentad geograficd sau juri-
dicd, ci si integrarea unor dimensiuni psihosociale

profunde. Articolul de fati abordeazi rolul central Impactul emotiilor, al A11mbaJulu1 Ilonverba.II o
al increderii in sine ca resursi esentiald in conso- al convingerilor limitative in formarea increderii in
lidarea identitatii europene, plasand conceptul la sine, este esentiald, deoarece demonstreaza cum ti-
intersectia dintre psihologia sociald, reprezentarile ~ Pparele cognitive disfunctionale pot afecta participa-
de sine si dinamica relatiilor interculturale. Pe baza ~ Tea Civicd si coeziunea sociald. In articolul dat, am
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analizate tehnici concrete precum alinierea nivelu-
rilor neurologice si recadrarea cognitiva, care faci-
liteaza transformarea gandurilor negative in convin-
geri constructive. Prin aceasta abordare integrativa,
articolul argumenteaza necesitatea unor interventii
educationale si psihosociale orientate spre cultivarea
increderii in sine — ca premisa pentru implicare acti-
va si apartenentd la o Europa a valorilor: demnitate,
solidaritate, toleranta si respect reciproc.

Increderea in sine se formeaza prin interactiunea
dintre conceptul de sine si feedback-ul social, iar in-
divizii cu un concept de sine pozitiv sunt mai deschisi
la experiente interculturale, esentiale pentru identita-
tea europeand, avand reprezentari despre “europeni’
ca fiind deschisi si toleranti. Depésirea convingerilor
limitative si promovarea unei comunicdri eficiente,
ofera un cadru eficient pentru consolidarea increderii
in sine.

Increderea in sine este un produs al sistemului
reprezentational, atat individual cat si social, de al-
tfel, cultivarea increderii 1n sine, la nivel social, este
descrisa in teoria identitatii sociale ale lui Tajfel si
Turner, care ne aduce la cunostintd, faptul ca indi-
vizii 1si construiesc identitatea prin apartenenta la
grupuri (ex: “europeni” vs. “nationali”), iar identi-
tatea europeana este o identitate inclusiva, care nu
inlocuieste identitatile nationale, ci le completeaza.

De altfel, cultivarea increderii in sine, la nivel
social poate fi consolidata prin atribuirea de norme
si valori culturale comune, care devin resurse psi-
ho-sociale, asigurand sentimentul de competenta si
control al persoanelor.

Legatura dintre emotii si increderea in sine in
sistemul reprezentational

In cadrul proceselor psihice care modeleaza iden-
titatea individuald si sociald, relatia dintre emotii
si increderea in sine se contureaza ca un element
esential al echilibrului psiho-emotional si al adapta-
rii sociale. Emotiile, ca raspunsuri bio-psiho-sociale

la stimuli semnificativi, influenteaza direct perceptia
de sine, declansand mecanisme de autoevaluare care
pot sprijini sau submina increderea in sine. Aceste
reactii emotionale se exprima si se integreaza in sis-
temul reprezentational al individului — ansamblul
hartilor mentale, al convingerilor si al imaginilor
despre sine si ceilalti.

Trasaturile de personalitate, predispozitiile afec-
tive si experientele semnificative contribuie la for-
marea unui cadru intern de interpretare, in care fieca-
re emotie isi lasd amprenta asupra stimei de sine. De
exemplu, emotii precum frica, rusinea sau tristetea,
repetate si neprocesate adecvat, pot construi o ima-
gine de sine negativa, in timp ce emotiile pozitive,
sustinute prin feedback social si reflectie de sine,
favorizeaza dezvoltarea unei increderi sanatoase in
propriile capacitati.

Limbajul nonverbal, tiparele de gandire si convin-
gerile formate prin repetitie influenteaza semnifica-
tiv integrarea emotiilor in structura subconstientului,
devenind fundamente pentru comportamentele ulte-
rioare. Astfel, sistemul reprezentational devine un
filtru esential prin care emotiile sunt procesate, iar
increderea 1n sine este construitd sau, dimpotriva,
erodata. In aceastd dinamica, interventiile cognitive
si tehnicile de autoreglare emotionald pot contribui
la restructurarea convingerilor limitative, facilitand
consolidarea unei perceptii de sine echilibrate si
functionale. Definim emotia ca fiind reactii tranzito-
rii, bio-psiho-sociale la evenimente care au consecinte
asupra bundstarii noastre si care, potential, necesita
actiune imediatd. Emotiile sunt biologice deoarece
implica raspunsuri fiziologice ale sistemului nervos
central si autonom. Ele sunt psihologice deoarece
presupun procese mentale specifice necesare pentru
declansarea si reglarea raspunsurilor, directioneaza
activitatile mentale si motiveaza comportamentul
(vezi tabelul 1). O persoana care are o personali-
tate ostila nu este neapdrat furioasa tot timpul. De
fapt, ar fi imposibil ca o persoana si fie intr-o stare
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emotionald permanenta, deoarece consecintele fizio-
logice ale emotiilor sunt prea toxice pentru corp. in
schimb, o persoana cu o personalitate ostila este pre-
dispusa sa devina furioasa mai des (vezi tabelul 2).

Totodata, acest lucru nu inseamna ca persoand
nu simte si alte emotii. Emotiile difera, de ase-
menea, de trasaturile de personalitate legate de
afect.

Tabelul 1. Cele 7 emotii de baza, stiri si trasaturi de personalitate

Emotii Stari Trasaturi de personalitate
Bucurie Euforie Optimist
Fericire Incantare, euforie Optimist, entuziast
Uimire Surpriza, amuzament Curios, explorator
Dezgust Dispretuire Arogant
Frica Aprehensivitate, neincredere Timid
Tristete Melancolic Melancolic
Furie Iritabilitate Ostil

Sursa: [5, p. 19].

Tabelul 2. Triggeri (declansatori) si functia biologica a emotiilor

Emotie Aspect psihologic universal (Declansator) Functie
Fericire Indeplinirea unui scop sau realizare Motivare pentru viitor
Furie Obstructionarea unui scop, nedreptate, Eliminarea obstacolului
incalcarea normelor percepute
Tristete Pierderea unei persoane dragi sau a unui obiect | Recupereaza resursele; cere ajutor
Dezgust Contaminare; obiecte ofensatoare, putrede Respinge sau elimind obiectul
contaminat
Frica Amenintare la adresa bunastarii fizice sau Evitd amenintarea; reduce raul
psihologice
Surpriza Obiecte noi, neasteptate Orienteaza-te si obtine mai multe
informatii
Dispret Actiuni imorale Afirmarea superioritatii personale

Sursa: [5, p. 22].

Fiecare individ se naste cu anumite trasaturi de
personalitate care 1i predispun sd experimenteze
anumite emotii [6].

Unii oameni sunt ostili; altii sunt timizi; iar altii
sunt veseli si optimisti. Aceste trasaturi sunt probabil
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rezultatul unei combinatii Intre gene si invatarea din
mediu. Totusi, aceste trasdturi de personalitate nu
sunt emotii; ele sunt predispozitii de a experimenta
emotii [5, p.17].

Limbajul nonverbal joacda un rol central in



perceptia emotiilor si in declansarea acestora. Teh-
nici precum oglindirea posturii si tonului vocii pot
construi raportul, o conexiune armonioasa Intre
persoane, necesara in interactiuni precum consili-
erea. Stabilirea raportului creste increderea si faci-
liteaza comunicarea eficientd. In practica de consi-
liere limbajul non-verbal este un aspect important
al, care la randul sdu reprezinta evenimentele care
le declanseaza emotiile. Antecedentele emotiilor
sunt evenimentele sau situatiile care provoacad sau
declanseaza o emotie. De exemplu, pierderea unei
persoane dragi poate fi un antecedent al tristetii;
obtinerea unui ,,10” la un curs in care ti-ai dorit sa
te descurci bine poate genera fericire sau bucurie. In
literatura stiintifica, antecedentele emotiilor sunt cu-
noscute si sub denumirea de factori declansatori sau
licitatori emotionali.

Stabilirea unui raport este extrem de impor-
tantd pentru multi profesionisti care lucreaza in
interactiuni fatd in fatd. Raportul este esential daca
se doreste obtinerea de informatii, fie ca este vorba
despre un interviu de angajare, o evaluare medicala
sau psihiatrica, ori o interogare politieneascad. Rapor-
tul apare atunci cand o relatie este in armonie sau
concordantd; in termeni simpli, raportul apare atunci
cand doua persoane sunt ,,pe aceeasi lungime de
undad” sau ,,pe aceeasi pagina.”

Raportul faciliteaza interactiunile sociale, cres-
cand semnificativ sansele de a obtine informatii fia-
bile si demne de Incredere. Existd mai multe tehnici
comune si populare pentru a stabili si mentine rapor-
tul In cadrul comunicarii [7, p. 123]:

e oglindirea comportamentului celuilalt in co-
municarea interculturald, inclusiv a posturii corpora-
le, tonului vocii sau stilului de vorbire (comunicarea
intr-un stil calm, cu o gestica restransa si ton mode-
rat, duce la o comunicare mai eficienta si la consoli-
darea unei relatii interculturale armonioase);

e crearea unui sentiment de obligatie prin oferi-
rea de cadouri sau prin realizarea unor favoruri fara

a fi solicitate (gesticulatia calda si generoasa creeaza
un sentiment de obligatie reciproca, ceea ce duce la
o colaborare mai atenta si respectuoasa, intarind in-
crederea in sine si solidaritatea);

e identificarea unui punct comun $i construi-
rea unui sentiment de camaraderie pe baza acestuia
(identificarea de valori culturale comune ce depasesc
granitele nationale).

Trasaturile de personalitate (cum ar fi timiditatea
sau ostilitatea) predispun indivizii sd experimenteze
anumite emotii mai frecvent. Aceste trasaturi sunt
influentate de combinatia dintre genetica si mediu,
dar nu definesc emotiile in sine, ci tendintele de a le
trai [2].

Dezvoltarea increderii in sine constituie o resursa
esentiala, care se construieste prin identificarea va-
lorilor personale, stimularea motivatiei, depasirea
temerilor si consolidarea relatiilor sociale. Prin
practici precum oglindirea, alinierea pozitiilor per-
ceptuale si lucrul cu submodalitatile, indivizii 1si pot
imbunatati perceptia de sine, relatiile si raspunsurile
emotionale.

Astfel, emotiile, limbajul nonverbal si perceptia
de sine interactioneaza pentru a modela compor-
tamentul uman si contribuie la optimizarea acestei
dinamici in sistemul reprezentational propriu si so-
cial.

Alinierea nivelurilor neurologice

Alinierea nivelurilor neurologice este un pro-
ces dezvoltat de Robert Dilts, inspirat de teoria lui
Gregory Bateson despre nivelurile de invatare si
schimbare, intdlnitd in literatura de specialitate si
”Universul meu personal” [3]. Este utilizata pentru a
intelege si a alinia diferitele niveluri ale experientei
umane pentru a facilita dezvoltarea personala,
schimbarea comportamentald, luarea deciziilor sau
atingerea obiectivelor (vezi figura 1). Aceasta teh-
nica presupune lucrul cu sase niveluri neurologice,
care reprezintd diferite dimensiuni ale identitatii si
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functiondrii umane, prin aplicarea unui ghid de in-
trebdri in a cunoaste mai bine clientul/a. Alinierea
lor poate aduce claritate, coerenta si motivatie. Spre
exemplu:

1. Mediul (contextul si circumstantele in care o
persoand opereazi): ,,Unde te afli acum?”, ,In ce
mediu lucrezi?”, ,,Cine te influenteaza?”.

2. Comportamentele (se refera la actiunile,
gesturile sau reactiile specifice ale unei persoane):
,»Ce faci pentru a atinge obiectivul tau?”, ,,Cum
reactionezi intr-o situatie dificila?”.

3. Abilitatile/Capacititile (Implicd strategiile,
competentele si resursele pe care le utilizeaza o per-

soand): ,,Ce abilitati ai?”, ,,Cum 1iti folosesti resurse-
le pentru a rezolva probleme?”.

4. Convingerile si valorile (reflectd motivele,
valorile fundamentale si convingerile care ghideaza
comportamentele): ,,Ce valori iti ghideaza viata?”,
,In ce crezi despre tine si lume?”.

5. Identitatea (este nivelul care se refera la
perceptia de sine): ,,Cine esti in acest context?”, ,,Ce
rol ai in viata ta?”.

6. Scopul/Viziunea (se conecteaza la motivatiile
mai inalte, la misiunea personald si la sensul vietii):
,,Care este contributia ta in lume?”, ,,Cum se reflecta
ceea ce faci in lumea din jur?”

>
S PREGATIREA PFN

Figura 1. Cele sase niveluri neurologice

Sursa: [3].

Procesul de aliniere implica explorarea si conec-
tarea acestor niveluri astfel incat sa existe coerenta
intre ele. Dacé existd o incongruentd (de exemplu,
comportamentele nu reflectd valorile sau convinge-
rile), alinierea ajutd la descoperirea blocajelor si la
gasirea solutiilor. Sunt 4 pasi pentru ca o persoana
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sa se alinieze neurologic si sa fortifice Increderea in
sine intr-un mediu social deschis. Astfel, pasii tehni-
cii reprezinta:

1. clarificarea fiecdrui nivel, se exploreaza fie-
care dintre cele sase niveluri, de la mediu la scop,
punand intrebari ghidate;



2. identificarea discrepantelor: se observa dacd
existd conflicte intre niveluri (de exemplu, cineva
vrea o schimbare, dar are convingeri limitative care
o blocheazd);

3. reorganizarea §i armonizarea: persoana este
ghidata pentru a alinia fiecare nivel astfel incat sa
existe coerenta si congruenta,

4. integrarea nivelurilor: toate nivelurile sunt
puse in acord, iar persoana simte un sens mai pro-
fund al directiei si motivatiei.

Alinierea nivelurilor neurologice ajutd o persoana
sd identifice daca locul de munca (mediu), abilitatile,
valorile si identitatea sunt congruente cu scopurile
lor; ajuta la clarificarea rolurilor si a asteptéarilor per-
sonale si reciproce; si sa 1si atinga un obiectiv, teh-
nica poate scoate la iveala conflictele interne dintre
convingeri $i comportamente.

Fiecare nivel influenteaza si este influentat de
celelalte, iar incongruentele intre ele pot gene-
ra dezechilibre interne, nesigurantd sau pierderea
motivatiei. De exemplu, o persoand poate detine
abilitati relevante, dar convingeri limitative despre
sine pot Impiedica exprimarea eficientd a acestora.
In acest sens, alinierea nivelurilor presupune iden-
tificarea si armonizarea acestor dimensiuni pentru a
construi o identitate coerentd, autentica si congruen-
ta cu valorile personale.

Aplicatd in contextul dezvoltarii increderii in
sine, tehnica oferd un cadru structurat de reflectie
si interventie. Prin Intrebari ghidate, individul este
incurajat sa exploreze nu doar comportamentele ex-
terioare, ci si motivatiile profunde, convingerile si
sensul propriei existente, facilitdind astfel reconec-
tarea cu resursele interne. In mediile educationale,
terapeutice sau organizationale, aceastd abordare
poate deveni un instrument valoros pentru facilita-
rea autocunoasterii, a clarificarii de obiective si a
consolidarii unei identitati personale si profesionale
stabile.

Impactul convingerilor limitative asupra
increderii in sine

Increderea este cea mai inalta forma a motivatiei
umane. Ea scoate la iveala tot ce e mai bun Intr-o
fiinta umana [9, p. 163]. Conform teoriei identitatii
sociale a lui Henri Tajfel si John Turner, construi-
rea identitatii nu se rezuma doar la harti cognitive
sau tipare comportamentale, ci implicd si dimen-
siuni profunde precum atitudinile, convingerile si
actiunile care deriva din apartenenta la un grup soci-
al. Astfel, perceptia de sine este influentatd de modul
in care indivizii se raporteaza la grupurile din care
fac parte, dezvoltand un set coerent de valori si com-
portamente aliniate la normele acelui grup. Intr-un
experiment clasic realizat de Tajfel, participantii au
fost Tmpartiti arbitrar in doud grupuri (pe baza unei
preferinte fictive). Chiar si in absenta unui contact
real sau a unor diferente semnificative, participantii
au demonstrat o tendintd clara de a favoriza membrii
propriului grup (,,ingroup”) in defavoarea celor din
grupul opus (,,outgroup”) — inclusiv la nivel de re-
compense alocate [10, p. 172] . Acest comportament
nu a fost generat doar de diferentele cognitive sau
de reguli sociale, ci si de atitudinile si convingerile
internalizate rapid, reflectand o nevoie psihologica
de apartenenta si valorizare de sine prin identificarea
cu un grup.

Convingerile si cognitiile sunt compuse din ele-
mente ale cunoasterii atat relevante cat si irelevante,
unele din ele fiind limitative si disonante in raport cu
realitatea, precum a mentionat in 1957, Leon Fes-
tinger - autorul ”Teoriei disonantei cognitive” [4, p.
21]. Astfel, intelegerea motivatiei, istoricului si a ca-
uzelor convingerilor limitative prezinta o importanta
majora in ancorarea succesului si consolidarea incre-
derii in sine congruente cu increderea in sine (vezi
tabelul 3).
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Tabelul 3. Enunturi limitative in increderea de sine scizuta

No Exemple Enunturi axate pe convingeri limitative
1. | Anxietate sociala si Nu are rost sa vorbesc, oricum ceilalti ma vor judeca sau ma vor evita.
teama de respingere Daca spun ce cred despre politica, o s ma cert cu toata lumea.
Opinia mea nu conteaza, aga ca mai bine nu zic nimic.
2. | Complacere in postura | Mereu mi se intampla lucruri rele, oricat as incerca sa le evit.
de victima Suntem doar niste pioni, nimic nu se schimba, oricat am vota.
Politicienii ne-au tridat mereu, nu are rost sd mai speram in ceva.
3. | Lipsa de incredere in Nu pot sd spun ce simt, pentru ca ceilalti se vor supira pe mine.
propriile resurse si Nu sunt suficient de bun ca sa-mi sustin punctul de vedere.
nevoia de asertivitate | Eu sunt doar un simplu cetitean, nu am voce in fata sistemului.
Nu ma pricep la politica, mai bine las pe altii sa decidd pentru mine.
4. | Pasivitate si perceptia | Nu sunt suficient de bun pentru a-mi atinge obiectivele, asa ca nici nu are
de neimplinire sens sd incerc.
personala Oricum nu se schimba nimic, de ce sa ma implic in comunitate?
Nu are rost sd candidez sau sa ma implic in activism, nu o sa fac nicio
diferenta.
5. | Perfectionism Daca nu fac totul perfect, ceilalti vor crede cd sunt un esec total.
Daca nu avem un lider perfect, nu are rost sd mai votam.
Societate ideald nu existd, deci nu sustin pe nimeni.
6. | Teama de a vorbi in Nu pot vorbi in fata unui grup, pentru ca sigur voi gresi si toti ma vor
public privi ca pe un prost.
Nu sunt suficient de informat ca sa vorbesc intr-o adunare publica.
Ce 0 sa creadai ceilalti daca pun o intrebare in fata politicienilor?
7. | Frica de esec si Daca incerc ceva nou si nu reusesc, ceilalti vor rade de mine si imi vor
autocritica excesiva confirma ca nu sunt capabil.
Daca initiativa mea esueaza, o sa fiu ridiculizat.
Nu vreau sd ajung ca ceilalti care au Incercat si au fost distrusi de sistem.

Sursa: Sinteza autorului.

Din tabelul 3 se observa faptul ca in vorbirea di-
rectd, clientii folosesc negatia sau dubla negatie, care
de fapt este un enunt cognitiv verbalizat ce limitea-
za actiunile, respectiv comportamentul acestora si
posibilitatea de a aborda lucrurile altfel. Bineinteles
ca aceste enunturi sunt insotite de mesaje gesturi,
mimicd, postura de evitare, intonatie, tonalitate, pa-
uze: evidente non-verbale. Aceste enunturi cognitive

2025, nr: 1 (102)

negative (gand-cuvant) pot fi reformulate si repro-
gramate in enunturi pozitive si experiente dorite cu
ajutorul tehnicilor de programare denumite reca-
drarea convingerilor limitative sau transformarea a
“nu pot” in "pot si voi reusi”’. Aceste convingeri
limitative pot conduce la dezangajare civica, apatie
democratica si slabirea increderii in institutiile de-
mocratice. Identificarea lor este un prim pas esential



pentru promovarea unei culturi a participarii si
responsabilitatii.

Prin urmare, identitatea sociala presupune nu
doar scheme mentale si obiceiuri de comportament,

Cum simt si
ma judec pe .
mine? Stima de

sine

ci si o interiorizare activa a normelor, atitudinilor
si convingerilor grupului, influentdnd profund mo-
dul in care individul percepe lumea si actioneaza
in ea.

Cum ma percep
si ma nteleg pe
mine?

Sinele ideal

Ce persoana mi-
ag dori sa fiu?

Figura 2. Conceptul de sine

Sursa: [1].

Conceptul de sine si influenta sistemului
reprezentational

Increderea de sine este parte a conceptului de
sine, care reprezinta imaginea pe care o avem despre
noi insine. Ea este influentatd de multe forte, inclu-
siv de interactiunea noastrd cu oameni experientele
importanti din viata noastrd. La randul lor,
experientele sunt parte a sistemului reprezentational,
hartilor perceptuale si respectiv a pozitiilor perceptu-
ale de sine si a celor in raport cu altii. Acesta este mo-
dul in care ne percepem comportamentele, abilitatile
si caracteristicile unice. De exemplu, convingeri
precum ,,sunt un bun prieten” sau ,,sunt o persoand
buna” fac parte dintr-un concept general de sine. De
asemenea afirmatiile ’sunt un bun parinte” sau ’nu

sunt bun de nimic” reflecta sistemul reprezentational
al persoanei in raport cu o experientd sau mai mul-
te, in primul caz pozitiva, iar in cel de-al doilea caz
negativa.

Réspunsurile la Intrebarea ”’Cine sunt eu?” repre-
zinta cele trei dimensiuni ale conceptului de sine™:
imaginea de sine, sinele ideal si stima de sine (vezi
figura 2). Fiecare dimensiune a conceptului de sine
reflecta de fapt trei pozitii ai liniei timpului.

Aceasta Intrebare adresata sinelui, deschide o usa
catre sistemul sau reprezentational. lar persoanele cu
stima de sine scazuta, adeseori ar evita Intrebarea,
s-ar bloca, sau va gandi negativ sau vor evita Intre-
barea, in raport cu unele aspecte ce tin de perceptia
proprie a comportamentului, abilitatilor sau a carac-
teristicilor unice [12, p. 36].
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Gandurile negative, repetate, influenteaza nega-
tiv, astfel acestea se materializeaza prin rezultate ne-
gative, care la randul lor, se transforma in ganduri,

Tabelul 4. Analiza emotiilor si a necesitatilor

dorinte si idei negative, generate de subconstient.
Astfel, calitatea gdandurilor determina calitatea
viefil.

Situatia Reactia  |Reactii com-| Retriiri | Necesitatea de a
trigger emotionald | portamen- mai relationa
tale profunde
Ce face Care este Ce fac ca Emotii | Acceptare, grija, Cerinte
celalalt care | sentimentul | rdspuns? primare |respect, satisfactie, concrete
oarecum te pe care il (frica, gratitudine
influenteaza? | constientizezi rusine, si altele
E (de care iti dai tristete,
xemple AR P
seama) in pri- mdnie)
mul rand?
Sieuam [Dupa aceste Ceea ce doresc cu| Pot sa simt
Cand eu .... | Eusimt... |reactionat... | lucruri se adevarat... aceasta cand...
ascunde...
Anxietate | Participarea | Anxieta- Evitarea Frica, Acceptare, Cand sunt in
sociala si la o intalnire | te, teama situatiei, rusine intelegere, vali- | jurul altora,
teama de socialad sau deanufi izolarea, dare am nevoie
respingere | exprima-rea | acceptat/a incercarea Sa am incredere | sd ma simt
unei opinii excesiva de in mine si sd ma | acceptat/a si
a face pe simt bine in gru- | sprijinit/a
plac puri Atunci cand
cineva imi ofe-
rd un feedback
pozitiv si ma
ascultd
Compla- Persoana Tristete, Renuntarea | Senti- Grija, intelegere, | Cand ma
cere in simte cd nu | frustrare, la initiativa, | ment de recunoastere plang, am
postura de | este tratatd | autocompa- | cadutarea neputintd | S& ma simt nevoie sa
victima corect sau timire constanta a capabil/a sd iau | fiu auzit/a si
nu primeste simpatiei controlul asupra | inteles/a.
atentia do- vietii mele Cand iau
rita initiativa sa

rezolv proble-
mele, fard a
ma plange
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Lipsa de Persoana Anxietate, Retragere, | Rusine, Respect, aprecie- | Sa fiu auzit/a
incredere | evita sa isi frustrare evitare teama de | re, siguranta si respectat/a
in propri- | exprime interioara respingere | Cand simt ca nu | Cand imi
ile resurse | nevoile din sunt respectat/a, | exersez aser-
si nevoia teama de am nevoie sd Tmi | tivitatea i Imi
de aserti- | conflict exprim nevoile stabilesc limite
vitate intr-un mod clare
calm
Pasivi- Lipsaunui | Apatie, Lipsa de Frica de Validare, Sa ma simt
tate si scop clar tristete actiune, esec, sen- | motivatie, realizat/a si sa
perceptia | sau a unor procrasti- timent de | directie am un scop.
de ne- realizari nare inutilitate | Cand ma simt Cand lucrez
implinire | semnifica- blocat/a, am ne- | pentru obiec-
personala | tive voie de indruma- | tive clare
re si inspiratie si primesc
recunoastere
Perfecti- Fricade a Anxietate, Suprasolici- | Frica, Apreciere, Sa ma accept
onism face greseli | autocritica tare, pro- | rusine intelegere, asa cum sunt.
crastinare acceptare Cand imi
din teama neconditionata permit sa fac
deanufi Cand ma critic, | greseli sisa
suficient am nevoie sd invét din ele
de bun imi dau voie sa
gresesc
Teama de | Vorbitul in | Frica, anxi- | Evitarea Frica de Sigurantd, incu- | S& imi exprim
avorbiin | fata unei etate sau ezitarea | judecatd, | rajare ideile fard tea-
public audiente de a lua cu- | rusine Cand sunt in fata | ma
vantul altora, am nevo- | Cand imi exer-
ie de sprijin si sez discursul si
incredere primesc feed-
back pozitiv
Frica de Incercarea Frica, anxi- | Amanare, Teama de | Sustinere, Sa ma simt
esec si au- | de arealiza | etate, auto- | evitarea respinge- | recunoastere a capabil/a si sa
tocritica ceva dificil | critica. provocari- | re, rusine | eforturilor am Incredere
excesiva lor Céand ma tem de | in mine

esec, am nevoie
de reasigurare
ca pot invata si
creste

Céand invat din
greseli si pri-
mesc sustinere

Sursa: [11, p. 62].
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Rolul subconstientului in formarea
comportamentului

Subconstientul joaca un rol esential in modela-
rea comportamentului uman, actionand ca un de-
pozitar al experientelor, emotiilor si convingerilor
acumulate de-a lungul timpului. Spre deosebire
de constient, care opereaza rational si deliberativ,
subconstientul functioneaza automat, integrand
informatiile primite fara a le filtra critic. Prin ur-
mare, orice mesaj repetat — pozitiv sau negativ —
este nregistrat si devine parte a unui sistem intern
de referinta, influentand perceptia de sine, reactiile
emotionale si alegerile comportamentale.

Comportamentele obisnuite, tiparele de reactie
si atitudinile automate sunt adesea expresii ale
unor convingeri stocate In subconstient, provenite
din experiente semnificative sau traume emotionale
timpurii. De exemplu, un esec repetat poate gene-
ra, la nivel subconstient, o convingere de inadec-
vare care va influenta viitoare comportamente de
evitare sau autosabotaj. In mod similar, validarea
emotionald constantd poate cultiva incredere in
sine si deschidere spre noi experiente.

A gandi pozitiv inseamnd a ne folosi po-
zitiv de sugestibilitatea subconstientului nos-
tru. Informatia trece de la nivelul constiintei, in
subconstient. Subconstientul nu rationeaza. El nu
imparte informatiile in corecte si eronate, intelepte
si prostesti, adevarate si false — el le stocheaza pe
toate fara exceptie, si astfel, din datele inregistra-
te, se cristalizeaza mai tarziu comportamentul [8,
p.15].

Daca, dintr-un anumit motiv, clientul/a con-
statd cd nu poate rezolva o anumitd situatie,
subconstientul sdu va inregistra o informatie nega-
tiva, cu un traseu de memorie care exprima esecul,
si, cand se va afla in Imprejurari identice sau asema-
natoare, va presupune automat ca nu este capabil/a
s se descurce (vezi situatiile trigger din tabelul 4:
Analiza emotiilor si a necesitatilor). Aceastd pre-
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supunere semnifica, de fapt, cd se astepta sd nu
reuseascd, ceea ce inseamnd cd isi imagineze ca
este incapabil/a sd facad fatd si, chiar din aceasta
cauzd, va da gres (creand o proiectie de viitor), ne
izbutind sa se sustraga de la scenariului imaginat. O
data ce conexiunea fapte-memorie-comportament a
fost stabilita, proiectia mentala de viitor va intra in
functiune in mod automat.

Desigur, se mai poate intampla ca clientul sa
uite incidentul, dar trairile provocate de el revin la
suprafata indata ce este plasat intr-un context simi-
lar. Spre exemplu, nu isi va aminti c4, la doi ani, a
fost muscat de un céine, insa subconstientul sau 1i va
“aduce aminte” de aceasta Intamplare, emitand acel
sentiment de spaima pe care l-a Incercat in momen-
tul incidentului. Cu cat un mesaj este repetat mai
frecvent, cu atat amprenta asupra subconstientului
este mai profunda.

Sentimentele care ne cuprind nu apar din se-
nin - ele sunt intotdeauna legate de un fapt real,
de ceva ce am trait, chiar daca, dintr-un motiv sau
altul, intre timp, am uitat de evenimentul respectiv.
In realitate, cu cat trdirea a fost mai neplacuta, cu
atat este mai probabila ingroparea sau stergerea ca-
uzei ei, prin urmare, cu atit ne amintim mai putin
de aceasta.

Trairile emotionale stocate in memorie se vor ex-
prima intotdeauna prin comportament. Partea buna
a lucrurilor este ca inlantuirea fapte-memorie-com-
portament actioneaza si in sens pozitiv. Daca ti s-a
spus ca esti iubit chiar atunci cand ai comis greseli,
subconstientul va inmagazina aceasta informatie ca
pe un sentiment de siguranta care Tnsoteste mesajul
de iubire neconditionata, astfel ca vei avea curajul sa
infrunti situatii si incercari noi fara a te teme de esec,
constient fiind ca, indiferent de rezultat, sentimentul
de siguranta si respectul de sine vor ramane intacte.
Cu cat emotia care Insoteste trdirea unui eveniment
este mai intensd, cu atat amprenta acestei emotii asu-
pra subconstientului este mai puternica.



Daca dorim sa schimbam comportamentul pen-
tru a ridica nivelul de incredere in sine, trebuie
sd intervenim asupra subconstientului, selectand
ganduri noi, pozitive, cu care sd le alimentam, in
mod repetat si sistematic, constientul cu ajutorul
tehnicilor de reflexie, ancorare etc. Gandurile po-
zitive, administrate cu regularitate, se vor ancora
in subconstient. Astfel, negativitatea va fi recadrata
sau “intoarsa”, pentru a obtine rezultate comporta-
mentale dorite.

Transformarea comportamentului presupune,
asadar, o interventie la nivel subconstient — prin
reprogramarea gandurilor negative, recadrarea
convingerilor limitative si antrenarea repetitiva a
unor afirmatii pozitive. Acest proces de influentare
constientd a subconstientului este fundamentat pe
ideea ca tiparele mentale pot fi rescrise, iar compor-
tamentele pot fi modificate durabil prin modificarea
imaginii de sine si a narativelor interne.

Intelegerea si utilizarea constientd a mecanis-
melor subcongtiente oferd o cale eficientd pentru
dezvoltarea personald, schimbarea atitudinilor si
consolidarea increderii 1n sine, avand un impact
profund asupra modului in care individul se rapor-
teaza la sine si la mediul Inconjuritor.

Cum sa transformi ,,nu pot” in
»pot si voi reusi”

Cultivarea increderii in sine presupune, in mod
fundamental, restructurarea convingerilor perso-
nale care blocheazd potentialul individual si inhi-
ba participarea activa la viata sociald si culturala.
Afirmatiile de tipul ,,nu pot” reflectd adesea con-
vingeri disfunctionale, inradacinate in experiente
emotionale negative, stocate la nivel subconstient si
perpetuate prin repetitie. Acestea creeaza un cadru
mental restrictiv care limiteaza initiativa, exprima-
rea personala si asumarea unui rol activ in spatiul
comunitar — aspecte esentiale pentru formarea unei
identitati europene inclusive si participative.

Prin aplicarea unor tehnici de reprogramare cog-
nitivd — cum ar fi recadrarea gandurilor, utilizarea
afirmatiilor pozitive in prezent si activarea resurse-
lor interne prin reflectie — este posibila inlocuirea
convingerilor limitative cu afirmatii constructive si
functionale, precum ,,pot si voi reusi”. Acest proces
nu vizeaza doar optimizarea comportamentului in-
dividual, ci si stimularea unei atitudini proactive si
increzatoare fata de sine si fatd de ceilalti, esentiala
intr-o Europa a solidaritatii si diversitatii.

Pentru a ne schimba comportamentele si a de-
veni mai performanti, este esential sd influentdm
selectarea si cultivarea gandurilor pozitive. Aces-
te ganduri, repetate in mod sistematic si constient,
contribuie la formarea unor tipare mentale benefice
si constructive. A gandi pozitiv inseamna a ne folosi
pozitiv de sugestibilitatea subconstientului nostru,
deoarece informatia trece de la nivelul constiintei,
in subconstient. Subconstientul nu rationeaza. El
nu delimiteaza informatiile in negru si alb, corecte
si eronate, intelepte si mai putin, adevarate sau fal-
se, rolul sau fiind sa le stocheaza pe toate, si astfel,
din datele inregistrate, se cristalizeaza mai tarziu
comportamentul.

Daca vrem sa ne schimbam comportamentul si
sa devenim mai performanti, trebuie sa intervenim
asupra subconstientului, selectand ganduri noi, po-
zitive, cu care sd ne alimentdm, in mod repetat si
sistematic, constientul [8, p.20].

Urméand modelul individual de activitate in
cresterea Increderii 1n sine (vezi anexa 1), in cadrul
unui atelier de dezvoltare personald, adresat unui
grup multicultural de aproximativ 6-20 de persoa-
ne: “Redescoperirea sinelui intr-o Europd unita”
(vezi tabelul 5).

Exercitiul cognitiv de gandire pozitive, sustinut
in mod consecvent, contribuie la formarea unor ti-
pare mentale benefice, care pot fi internalizate la
nivel subconstient si pot influenta pozitiv compor-
tamentul social. In contrast, persistenta gandurilor
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negative favorizeazd consolidarea unor reprezen-
tari cognitive disfunctionale, care se reflectd in ma-
nifestari comportamentale maladaptative. Aceste
rezultate negative, la randul lor, pot genera un cerc
vicios al autosabotajului prin alimentarea convin-

gerilor si atitudinilor pesimiste. Din perspectiva
interventiei psihosociale, este esentiald recadrarea
cognitiva a acestor tipare negative, proces care fa-
ciliteaza restructurarea gandirii si conduce la opti-
mizarea raspunsurilor comportamentale.

Tabelul 5. Atelier de dezvoltare personali ”Redescoperirea sinelui intr-o Europa unita”

Ne | Obiective Activitati
1. | Cultivarea Constientizarea gdndurilor negative
increderii Activitate ”Jurnalul mintii — reflectie individuala si discutie in grup”
in sine prin Scop: identificarea gandurilor negative si constientizarea impactului lor comporta-
identificarea | mental
si refor- Instructiuni:
mularea 1. Distribuim foile cu urmatoarele intrebari:
gandurilor « La ce m-am gandit cel mai mult astazi?
disfunctio- + Ce emotii au acompaniat aceste ganduri?
nale « Ce ganduri negative observ?
2. Invitam participantii sa noteze 2-3 ganduri disfunctionale.
3. Deschidem o discutie voluntara: cum ne influenteaza aceste ganduri relatiile,
initiativa, comunicarea interculturala?
Discutam impactul stereotipurilor asupra perceptiei de sine si sentimentului de
apartenenta.
2. | Promovarea | Recadrarea cognitivd si reformularea
constiintei Activitate ,, Traducerea gandului — din negativ in afirmativ”
de sine in Scop: reformularea gandurilor negative in formulari afirmativ pozitive, in contexte
raport cu europene: scoald, munca in straindtate, interactiuni interculturale.
valorile Reguli cheie:
europene: 1. Evitam negatiile: «Nu mi-e fricd» — «Sunt calmy
demnitate, 2. Folosim timpul prezent: «Am incredere»
solidaritate, 3. Repetam afirmatiile pozitive pana devin automate
libertate, Instructiuni:
toleranta 1. Fiecare participant lucreaza in perechi pentru a reformula ganduri negative.

2. Fiecare grup prezinta cel putin un exemplu de recadrare a gandurilor.
3. Notam exemplele pe flipchart pentru vizibilitate colectiva.
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Antrenarea
reflectiei de
sine si a com-
portamen-
tului asertiv
in contexte
sociale si in-
terculturale

Modelarea comportamentului pozitiv si apartenenta
Activitate "Oglinda identitatii si motto-ul zilei”
Scop: se Incurajeaza includerea unor valori europene in afirmatii: cooperare, empatie,
incluziune, responsabilitate civica, respect pentru diversitate.
Instructiuni:
1. Fiecare participant rosteste in fata oglinzii o afirmatie pozitiva creata anterior.
2. Afirmatia se noteaza pe o coald care va fi lipitd pe un panou intitulat: «Comuni-
tatea Europeani»
Sugestii de motto-uri:
¢ Abordez provocdrile cu calm si deschidere.
e Fac parte dintr-o Europa a cooperarii si empatiei.
¢ Am o voce si o folosesc cu responsabilitate.

Incurajarea
exprimarii
autentice in-
tr-un mediu
sigur si cola-
borativ

Consolidarea schimbarilor
Activitate: Integrare si reflectie finala
Scop: incurajarea includerii unor valori europene in afirmatii: cooperare, empatie, in-
cluziune, responsabilitate civica, respect pentru diversitate.
Instructiuni:
Fiecare participant completeaza:
« Ce gand pozitiv aleg sa-mi repet zilnic?
« Cum pot contribui, prin atitudinea mea, la 0 Europa mai unita si empatica?
inchidere:
e Facilitatorul ofera un citat inspirational.
e Participantii primesc o declaratie simbolica: «Eu decid cine sunt. Aleg sa fiu
parte din Europa valorilory.

Sursa: Sinteza autorului.

Reprogramarea cognitivd implicd accesarea si
influentarea subconstientului, intrucat acesta operea-
za predominant pe baza tiparelor de gandire conso-
lidate prin repetitie. In acest sens, expunerea frec-
venta la ganduri constructive contribuie la formarea
unor modele mentale pozitive, care, odata internali-
zate, devin dominante in structura subconstienta si
influenteaza favorabil comportamentul. In schimb,
persistenta gandurilor disfunctionale sau distructive
conduce la cristalizarea unor tipare comportamenta-
le negative. Pentru a preveni automatizarea acestor
mecanisme, este necesard constientizarea activa a
acestor ganduri si Inlocuirea lor imediata cu alterna-
tive rationale si adaptative.

Concluzii

Increderea in sine nu este doar o caracteristici
individuala, ci o resursa colectiva ce sustine coezi-
unea sociala, participarea civica si adaptabilitatea la
schimbari intr-un spatiu multicultural si globalizat.
Persoanele cu un concept de sine pozitiv sunt mai
deschise la experiente interculturale, facilitand astfel
internalizarea valorilor europene.

Reprezentarile mentale despre sine si despre gru-
pul de apartenentad influenteazd modul in care indi-
vizii se raporteaza la identitatea europeand. Convin-
gerile limitative, stereotipurile si emotiile negative
pot submina increderea in sine, mai ales in randul
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grupurilor marginalizate, afectand participarea aces-
tora la viata democratica europeana.

Programele educationale (ex. Erasmus+) si ateli-
erele de dezvoltare personala sunt eficiente in com-
baterea stereotipurilor, recadrarea cognitiva a gandu-
rilor disfunctionale si activarea potentialului indivi-
dual in raport cu valorile europene precum toleranta,
solidaritatea, empatia si responsabilitatea civica.

Tehnicile de aliniere a nivelurilor identitare (me-
diu, comportament, abilitati, convingeri, identitate,
scop) si lucrul cu subconstientul contribuie la for-
marea de tipare comportamentale pozitive, ajutand
individul sa depaseasca blocajele emotionale si cog-
nitive si sd se perceapa ca parte activa a unei Europe
incluzive.

Convingerile negative internalizate (,,nu pot”, ,,nu
contez”) pot conduce la dezangajare sociala, apatie
democratica si neincredere n institutiile europene.
Interventiile bazate pe recadrare cognitiva si gandire
pozitiva sunt necesare pentru a stimula implicarea si
responsabilitatea civica.

In acest sens, dezvoltarea unei mentalititi ori-
psihologica si civicd. Ea favorizeaza implicarea
activd, comunicarea interculturala si valorizarea
diferentelor, contribuind astfel la edificarea unei
identitati europene construite nu pe excludere sau
pasivitate, ci pe incredere, afirmare si coerenta intre
gandire si actiune.
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Anexa 1

PRACTICI INDIVIDUALE DE CULTIVARE A iINCREDERII DE SINE iN 5 PASI

Pasul 1. Identificarea gandurilor negative
intrebiri de evaluare:

e As vrea sa incepi prin a te intreba la ce te-ai
gandit in tot timpul zilei.

e Verifica bine calitatea acestor ganduri - au fost
ele negative, de exemplu de urd, de vinovitie, furie
sau invidie ? Inlatura-le si inlocuieste-le cu altele, po-
zitive. Dacd nu izbutesti sa scapi repede de ganduri-
le negative, ele prind radacini si cresc peste masura.
Urmareste-te cum gand esti. Vei fi uimit sa constati ca,
la prima ocazie, apare si tendinta de a gandi negativ.
Pune-ti in génd sa nu mai cedezi, sd nu iti mai duci
vreo datd panad la capat nici un gand negativ.

e Imediat ce ai identificat gandiri negative,
spune-ti “GATA” si adu 1n loc ganduri pozitive.

Pasul 2. Reformularea gandurilor sau recadra-
re

Distorsiunile cognitive si gandurile pot genera
tipare de comportament negative, neproductive si
chiar disociate (detasare emotionala, constienta frag-
mentatd, comportament automatizat, lipsa identifica-
rii cu experienta etc.). Ele necesita a fi constientizate
si inlocuite imediat.

Pasul 3. Crearea de noi tipare comportamentale
si respectarea regulilor

Exista cateva reguli dupa care sa-fi construiesti
noile ganduri pozitive, creand consistenta comporta-
mentald pozitiva.

Regula 1. Evita formuléarile negative

Evita formularile negative: inlocuieste ,,Nu mi-e
fricad” cu ,,Sunt calm si relaxat.” Nu spune “Nu mi-e
frica”, ci “Sunt calm si relaxat” - cu alte cuvinte,
gandeste-te la ceea ce vrei si nu la ceea ce nu vrei.

Regula 2. Foloseste timpul prezent al verbelor

Spune ,,Am incredere In mine” in loc de ,,Voi
avea incredere in mine.” Incearci sa eviti utilizarea

verbului la timpul viitor, daca acest lucru este posibil.
Spune mai degraba ,,Am incredere in propriile mele
forte atunci cand vorbesc 1n fata altor oameni”, decat
“Voi avea incredere in propriile mele forte cand o sa
vorbesc 1n fata lor”. Subconstientul ia lucrurile ad
litteram: daca te referi la o imprejurare situata in vi-
itor, el va astepta momentul respectiv, dar important
este sa ai aceastd incredere in fortele proprii acum,
pentru a cladi temelia starii de Incredere necesara
situatiei viitoare.

Regula 3. Repeti in minte noile ganduri pozi-
tive

Acest proces intareste conexiunile mentale pozi-
tive, transformandu-le in automatisme. Vei constata
ca vechile ganduri stau la panda si asteapta sa vina la
primul moment de neatentie (ca si orice deprinderi
comportamentale inconstiente). Din acest motiv,
ele necesita a fi identificate, programate si inlocui-
te cu cele NOI, pozitive, ori de cate ori 1n virtutea
obisnuintei, pana la automatism.

Regula 4. incepe chiar din momentul de fati

Incepe chiar ACUM si atribuie acestui ACUM
cat mai multe ganduri pozitive (caleste fierul cat e
fierbinte). Spre exemplu: ,,sunt o persoana eficienta
si deschisa ideilor noi” sau ,,abordez problemele cu
calm, gasind solutii constructive.”

Regula 5. Continua perseverent

Intru-unul din exemplele anterioare, mentionam
ca acele ganduri care ne vin in minte la trezirea din
somn, dimineata, determina tot ceea ce ni se va in-
tampla In cursul Intregii zile. latd cateva exemple de
modalitati in care te poti “programa” singur pentru o
zi plina de succes.

Acestea nu sunt decat cateva exemple. Alege-1
pe acela dintre ele care ti se potriveste cel mai bine,
combina doud sau mai multe, sau modifica-le astfel
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incat sa corespunda situatiei in care te afli. Ai grija sa
respecti regulile de mai sus.

e “Ziua de azi este o zi minunata, care Imi re-
zerva niste surprize frumoase. Sunt un om norocos.
Norocul vine la mine ca atras de magnet.”

e “Mad astept la o zi bund. Sunt o persoana com-
petentd si deschisa ideilor noi. Ma achit de obligatiile
mele profesionale in mod eficient si fara efort.”

e “Imi place cum sunt si imi plac si ceilalti oa-
meni. Lucrez bine cu ei, sunt un bun om de echipa,
constructiv si dispus sé colaborez si se pare ca imi-e
usor sa-mi atrag colaborarea celorlalti.”

e “Sunt un om linistit. Abordez toate probleme-
le cu calm si Intr-o maniera relaxata. Sunt de parere
ca tocmai aceste probleme sunt cele care generea-
za ideile noi. Rezolvandu-le, imi dezvolt si eu noi
capacitati si aptitudini.”

S-ar putea sa consideri util sa-ti notezi noile
ganduri pozitive pe o foaie de hartie, pe care s-o
recitesti de mai multe ori pe zi. Dupa ce ai parcurs
de cateva ori notitele, le vei tine minte. Continud sa
ti le repeti iar si iar, pana cand aceste ganduri ti se
imprima in subconstient.

Un avertisment: atunci cand vei incepe sa iti
repeti oricare din aceste motto-uri pozitive, s-ar pu-
tea sa te simti ridicol. Cand iti spui ,,Astazi este o zi
minunata”, parcd auzi o voce subtiricd soptindu-ti:
,,Aiurea ! Ploud si n-am nici un chef sa merg la sluj-
ba!” Aceste ganduri negative perturbatoare isi vor
face aparitia destul de des, la inceput.

E ca si cum asculti o casetd veche, care pare sa
ridiculizeze noile ganduri (,,Adica pe cine crezi tu
ca pacalesti? Eu stiu cat “ se poate de bine ca nu este
0 zi minunatal!”).

In acest prim stadiu, toatd lumea se simte ten-
tatd s abandoneze. Nimanui nu-i place sa fie ridi-

col, nici chiar atunci cand e singur, dar in calitate de
“ganditor-pozitiv”’, deja nu mai faci parte din tag-
ma lasilor care abandoneaza lupta. Ca sa treci mai
usor peste aceste dificultati initiale, 1ti sugerez sa te
folosesti de un mic siretlic: spune-ti ca joci un rol.
Pretinde ca esti o altd persoand, cineva nou, hotarat
si plin de incredere 1n sine, calm si stapanit. Alege-
ti un model si prefa-te ca esti acest model. Sigur ca
Superman nu-si face griji in legatura cu seducatorul
sdu costum si nu-si pune problema ca, la una din
decolarile lui fulgeratoare, i-ar putea cadea panta-
lonii si ar rimane in slip. “Inchipuie-ti, deci, cd esti
Superman (sau Superwoman).

Actioneaza cu incredere, chiar daca ceea ce simti
contrazice aceastd atitudine. Insista si nu renunta la
gandul cd ai dreptate sa doresti sa-ti imbunatatesti
modul de a gandi. Acest prim pas te priveste direct:
pentru a-i convinge pe altii de noua ta imagine pozi-
tiva trebuie sa fii intdi cu totul convins tu insuti. lata
cum trebuie procedat:

e Agazd-te in fata oglinzii si agreseaza-ti un
zambet cuceritor.

e Spune-ti ca incepand de astazi lucrurile s-au
schimbat 1n bine.

e Spune-ti cd acesta este un nou inceput. Orice
s-a spus despre tine pana acum este nul si neavenit.
De acum Inainte tu esti persoana care decide ce
gandeste despre sine si care a decis sd gandeasca
de bine.

e Continud sa-ti repeti motto-ul ales, chiar si
atunci cand cineva 1iti «sufla» ultimul loc liber din
metrou. Nu te minti singur. [a méasuri pentru a-ti
pastra energia.

Esti pe cale sa realizezi lucruri mari, asa ca tu te
vei lasa intors din drum de lucruri neimportante si
minore.
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