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Proiectul
START PENTRU TALENTATI

Adrian Moldovan, psiholog CJRAE Mures
Muica Ottd, psiholog CJRAE Mures

Proiectul debuteaza in anul 2010, sub coordonarea
Centrului Judetean de Asistenta Psihopedagogica
Mures, la initiativa psihologului Dosa Eugen care
sustinuse proiecte similare inca dinainte de anii 90.
Viziunea proiectului a fost si a ramas aceea de a
identifica elevii cu potential deosebit Tntr-un anumit
domeniu de activitate si de a-i sprijini in dezvoltarea
unor trasaturi psihologice care sa participe la
fructificarea inzestrarii lor. Acesti elevi pot fi creatorii
valorilor de maine, insa calea lor este una cu solicitari
continue, plind de succese, dar si esecuri. Tocmai de
aceea se impun demersuri in favoarea formarii unei
personalitati flexibile, capabile de autodeterminare
si prelucrare eficienta a problemelor aparute.

Grupurile sunt formate din elevi ai claselor a Vll-a,
cu inclinatii in domeniul real, tehnic, filologic, artistic,
sportiv si antreprenorial. Aceasta diversitate permite
ca, la nivel de grup, abordarea si solutionarea unor
probleme sa fie privita din mai multe puncte de
vedere, in functie de sensibilitatea lor fata de
diferitele domenii de activitate.

~

START

for the gifted / pentru talentati / a tehetségeseknek

Selectia este realizata in baza a patru criterii

semnificative: potentialul creativ, performante
ridicate intr-un domeniu specific, motivatie puternicd
pentru implicarea intr-un proiect solicitant din punct
de vedere cognitiv si, nuin ultimul rand, recomandari
din partea cadrelor didactice, parintilor, dar si ale
elevilor din generatiile anterioare.

Metoda. Pana in prezent, peste 300 de elevi- sectia
romana si maghiara- au parcurs programul nostru,
care alterneaza trei tipuri de activitati: a) ateliere de
psihologie cu teme precum structura psihicului,
aptitudinile, gandirea creativa, afectivitatea, vointa,
motivatia, relatiile interpersonale, comunicarea si
conflictul, b) intdiniri cu personalitdti din arta, stiinta,
sport, antreprenoriat, cu scopul de a le oferi copiilor
imaginea reusitei si a drumului din spatele reusitei si
c) organizarea de concursuri tematice, schimburi de
experienta, excursii si tabere.

Intalnirile se desfisoard sdptdmanal, pe parcursul
unui an scolar.

Contact:
Moldovan Adrian adrian.psiho@gmail.com

Muica Otto pasztell@gmail.com



CARACTERISTICI SI DEFINITII
OPERATIONALE ALE INZESTRARII*
SI TALENTULUI

Draghici Mihai Valentin, Centrul Judetean de
Excelenta Mures

Moldovan Adrian, CJRAE Mures

*In acest articol, termenul de inzestrare este folosit
in locul lui gifted, utilizat in limba engleza.

in cercetarea educationald, multitudinea definitiilor
privind inzestrarea au tendinta de a se suprapune,
pledand, astfel, pentru complexitatea determinarii
cu o certitudine absoluta a persoanelor care sunt sau
nu inzestrate(Sternberg si Davidson, 2005). Descriind
acest grup eterogen, educatorii vremurilor noastre
folosesc definitii mai extinse pentru inzestrare si
talent. Nu a fost mereu asa; in deceniile trecute,
cercetatori si psihologi, calcand pe urmele lui Lewis
Terman, au pus semnul egal intre inzestrare si 1Q
(Terman, 1925). in practici, aceastd mostenire e
prezenta si azi, unii dintre cercetatori, educatori si
parinti echivaland un scor ridicat la testele de
inteligenta cu finzestrarea. Totusi, mai recent,
majoritatea definitiilor inzestrdrii au devenit, intr-o
mai mare masura, multidimensionale si includ rolul
interactiunii dintre cultura si valori in dezvoltarea
talentelor. Cercetarile ultimelor decade sustin o
conceptie mai larga asupra inzestrarii, care include
combinatii variate ale mai multor calitati precum
motivatia, conceptul de sine si creativitatea, pe langa
potentialul intelectual/IQ (Sternberg si Davidson,
2005).

Caracteristici ca invdatarea mai rapida, in comparatie
cu restul populatiei, controlul atentiei, eficienta
memoriei, comprehensie/intelegere, dorinta de a-si
valorifica talentele si perseverenta in atingerea
obiectivelor sunt propuse ca aspecte ale Tnzestrarii
(Heller, Perleth, si Lim 2005; Reis, 2005; Renzulli,
2005).

Cercetdrile lui Frasier si Passow, cu privire la
caracteristicile diverselor grupuri de elevi inzestrati
si talentati, au sintetizat trasaturi, aptitudini si
comportamente considerate de cercetatori ca fiind
comune elevilor Tnzestrati (tabelul 1), subliniind ca
aceste elemente bazale ale inzestrarii par a fi similare

in diferite culturi (chiar daca nu fiecare element este
prezent la toti elevii). Conform cercetarii lor, aceste
trasaturi, aptitudini si comportamente se pot
manifesta in feluri diferite, la diferiti elevi si
educatorii ar trebui sa fie cu atat mai atenti atunci
cand fincearca sa identifice aceste caracteristici la
elevi care provin din medii dezavantajate economic,
diferite etnic sau rasial etc., deoarece manifestarile
specifice ale caracteristicilor pot varia de la o cultura
la alta (Frasier si Passow, 1994, citati de Bray, M. si
Khele, T.)

Tabelul 1 Atributele comune ale inzestrarii, dupa Frasier
si Passow

* Motivatia * Interese
puternice
e Abilitati de e Abilitati de
comunicare rezolvare a
problemelor
e Memorie bine e Curiozitate, spirit
dezvoltata investigativ
* Intuitie, * Rationamentsi
comprehensie argumentare
(insight)
e Imaginatie/ e Simtul umorului

creativitate
e Abilitate avansata de
a lucra cu sisteme de

simboluri

Modelul celor trei inele

Unul dintre primii teoreticieni care a propus o
conceptie multifactorialda asupra Tnzestrarii a fost
Renzulli (1978). Teoria propusa de Renzulli sustine
ideea ca manifestarile specifice inzestrarii rezulta din
interactiunea unor caracteristici intrapersonale
distincte. Inzestrarea isi gdseste exprimarea prin
comportamente care oglindesc interactiunea a trei
grupuri bazale de trdsdturi umane- abilitate peste
medie, nivel ridicat de angajament fatd de sarcinile
asumate si nivel ridicat de creativitate. Aceste
comportamente se regdsesc la persoane care posedd
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sau sunt capabile sa dezvolte grupurile de trasdturi
descrise mai sus si sa le aplice in orice arie potential
valoroasd de performantd umand. Cei ce manifesta
sau sunt capabili sG dezvolte o interactiune intre
aceste trei grupuri de trdsdturi, necesitd o varietate
de oportunitdti si servicii educationale care nu sunt
oferite de reguld de programele instructionale.

Renzulli si Reis, 1997, citati de Bray, M. si Khele, T.).

Figura 1. Modelul celor trei inele

Abilitate

. Creativitate
peste medie

Angajament
puternic

Tabelul 2.

Taxonomia manifestarilor comportamentale ale
inzestrarii, Tn conformitate cu modelul celor treiinele
propus de Renzulli.

Abilitate peste medie (general)

e Niveluriridicate de gandire abstracta

* Adaptare la situatii noi

* Extragerea rapida si precisa a informatiei din
memorie

Abilitate peste medie (specific)

* Aplicarea abilitatilor generale la arii specifice
de cunoastere

e Capacitatea de a discerne intre informatia
relevanta si cea irelevanta

e Capacitatea de a dobindi si folosi cunostinte
si strategii avansate in abordarea unei
probleme

Angajamentul fata de sarcina

e Capacitate pentru niveluri ridicate de interes
si/sau entuziasm

* Munca sustinuta si determinare intr-o arie
specifica

+ TIncredere in sine si dorinta de a reusi

e Abilitatea de a identifica probleme
semnificative intr-un domeniu de studiu

* Fixarea de standarde finalte in propriul
domeniu de activitate

Creativitate

* Fluiditate, flexibilitate si originalitate in
gandire

¢ Deschidere catre noi experiente si idei

e Curiozitate

* Disponibilitatea de a-si asuma riscuri

Dupa Renzulli si Reis 1997

n practic, aceste definitii pot fi de un real folos
in identificarea si selectarea copiilor Tnzestrati
pentru programe diferentiate. Talentul trebuie
respectat si abordat cu o atitudine pregatita
pentru ,surprize”, mai ales in sensul atritbutului
sau de a fi, uneori, discret, ascuns sub diferite
masti si, astfel, de a necesita o mai mare atentie
si rafinament pentru a fi descoperit.

Referinte bibliografice:

Bray, M. A,, si Kehle T. J. (2011) The Oxford
Handbook of School Psychology, Oxford
University Press



Concursul de eseuri creative
,,CRIZA CA OPORTUNITATE"”

Centrul Judetean de Asistenta Psihopedagogicd Mures

Directia Judeteana pentru Sport si Tineret Mures

Prin acest concurs, adresat elevilor din clasele a
VIl-a, ne-am propus sa stimulam moduri creative si
productive de abordare a situatiei pandemice
actuale, care a afectat intreaga lume.

Elevii au descris propria viziune privind impactului pe
care valul de schimbari asociate COVID 19 I-a avut
asupra propriei persoane, comunitatii sau lumii, in
ansamblu. Mai mult, desi ar putea parea fortat, in
abordarea acestei teme ne-am concentrat pe
surprinderea oportunitdtilor care se deschid pentru
individ sau lume, in ciuda complicatiilor pe care le
resimtim cu totii.

Au participat elevi de la 17 scoli din judetul Mures,
cu lucrari deosebite. Am ales sa prezentam cele cinci
eseuri premiate.

Malina Stoica- locul |
Nagy Alexia Andreea- locul Il
Berku Bianca- locul 11l

Ciula Geanina-Corina- mentiune

Moldovan Briana- mentiune



CUM MI-A SCHIMBAT COVIDUL VIATA

Madlina Stoica
Clasa a Vll-a, Scoala Gimnaziala ,,Dr.Bernady
Gyorgy”’, Targu-Mures

Profesor coordonator: Luminita losif

COVID. Un cuvant din cinci litere. Acest cuvant mi-a
schimbat viata mie, familiei mele, dar si lumii intregi.
Aparent, e un cuvant scurt si inofensiv, nu? Pai,
haideti sa va spun cum a inceput totul:

ntr-o zi tnsoritd de prim&vard, mé trezesc cu gandul
la scoala. Ma duc direct la masa cu familia, ei glumind
pe seama unui virus mic, aparut in China. La scoala,
ma lovesc de aceeasi discutie. Toata lumea se amuza
in legdtura cu acest virus si cu omul care... a mancat
un liliac? Ce gluma bunad, m-am gandit eu. Dupa
parerea mea, acest virus era doar o inventie, sau, in
orice caz, nu insemna ceva semnificativ. Chiar daca
simteam compasiune pentru acei oameni care s-au
imbolnavit, ce legatura aveam eu cu o boala care se
afla in cealalta parte a globului? Am continuat sa imi
vad de viata mea, dar cuvantul COVID era din cein ce
mai des pronuntat la stiri. Au fnceput sa moara tot
mai multi oameni din intreaga lume si aparusera
cazuri chiar si in Europa. Totul era insa departe de
mine si de lumea mea...

S-au anuntat primele cazuri si in Romania. Stirile au
devenit pe zi ce trecea tot mai alarmante, pana cand,
intr-o seara, presedintele a aparut la televizor ca sa
anunte ca se vor inchide scolile. Yeei! m-a fulgerat
primul gand. Nu ma intelegeti gresit, imi place la
scoald, dar aratati-mi un copil (sau chiar adult?!),
care nu se bucura de o aparenta mini-vacanta. Se
anuntau douad saptamani de invatare online, ceea ce
mi se parea perfect, tinand seama de timpul castigat
prin evitarea traficului, spre scoala si inapoi. Ma
puteam odihni, ma puteam intalni cu prietenii,
puteam sa merg la orele de dans, de mai multe ori pe
saptamana.

Din pacate, lucrurile nu au iesit chiar asa cum ma
gandeam eu. Invitarea online s-a prelungit pana la

sfarsitul anului scolar. Au inceput sa se introduca tot
felul de masuri de siguranta, nu am mai avut voie sa
iesim afara fara o declaratie scrisa, in care sa
precizam unde mergeam. Masina politiei venea n
fiecare zi pe strada noastra, de parca vana niste hoti.
Parintii mei, la fel ca si multe alte persoane, au
inceput sa se ingrijoreze. Nimeni nu stia ce inseamna
cu adevarat acest COVID, cum se transmite, ce efecte
are. Am inceput sa nu ne mai vizitam rudele. Nu mai
puteam iesi din casa cand doream, am inceput sa
purtam masti de protectie in magazine, care urmau
sa fie parte din ,outfit’-ul meu si a celor din jur, zilnic.

Dar aceasta perioada a fnsemnat si timp pretios
petrecut cu familia mea. Am reusit sa gatim tot felul
de retete pe care nu le-am mai incercat, precum
mancarea chinezeasca, creveti, prajituri, paine. Nu
doar ca am gatit, dar am si luat fiecare masa
impreuna, aceste momente fiind un prilej de
descoperire reciproca si apropiere. Am aflat ca
mama chiar stie sa faca prajituri foarte bune. Tatal si
fratele meu si-au descoperit talente nebanuite la
muzica. Tatal meu a inceput sa ia ore de pian, iar
fratele si-a regasit vechea chitara, care statea dupa
usa de cativa ani. Acum, cea mai serioasa preocupare
a lui, pare sa fie cantatul. Chiar daca Tnainte, nu eram
prea mari sportivi, acum ne-am cumparat biciclete si
am inceput sa iesim dupa-mesele prin Tmprejurimi.
Am explorat locuri din vecinatate, pe care nici nu le
observasem pana atunci. Ba chiar ne-am cumparat o
cabanag, la munte. Asa ca in fiecare weekend faceam
un drum de 4 ore pana acolo, cantam, radeam,
spuneam povesti. Acolo am lucrat Tmpreuna,
deoarece casa era foarte veche si necesita reparatii.
Am zugravit, am vopsit ferestrele, am plantat flori,
am facut drumetii. lar toate aceste lucruri marunte,
facute impreuna zilnic, ne-au ajutat sa trecem mult
mai usor peste fricile create de pandemie si, in plus,
au consolidat comunicarea dintre noi, adolescentii si
parinti. Timpul de calitate petrecut cu familia,
descoperindu-ne noi pasiuni, ne-a facut sa apreciem
cu adevarat lucrurile care conteaza.

La orele online am asimilat in cateva saptamani, ce
nu invatasem la informatica de cand eram la scoala.
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Am finvatat cum sa trimit o tema pe Google
classroom, cum sa lucrez la matematica pe diferite
aplicatii foarte interesante, cum sa rezolv teste la
engleza in quizzes. Am observat cu aceasta ocazie ca
pot Tnvata intr-un mod mult mai placut despre orice
subiect, jucandu-ma pe Kahoot-urile trimise de
profesori. lar aceasta mi-a schimbat, atat mie cat si
unor profesori, modul de abordare a unei teme.

A sosit vara. Speram ca acest cuvant urat, COVID, va
fi topit de soarele verii. Dar stirile sunau tot mai
amenintatoare. Au inceput sa apara tot mai multe
cazuri. Toamna nu parea sa aduca nimic bun, Thsa ma
bucuram s& incep scoala. imi era dor de colegi. Dar
prima zi de scoala a insemnat o lista luuunga de
reguli, care trebuiau respectate strict. Ni s-a
comunicat, ca va trebui sa purtam masti in clasa, sa
ne dezinfectam mainile si obiectele personale, sa
pastram distanta sociald, chiar si in pauze. Pai nu de-
asta asteptasem scoala, sa-mi pot imbratisa colegele,
sa ne Intalnim cu totii in pauze?

Nu era deloc distractiv, dar am ales sa privesc partea
plina a paharului. Nu a mai trebuit sa ma trezesc
dimineata devreme, sa ma gandesc cu ce sa ma
imbrac, sa o mai aud pe mama strigand disperata ca
vom fintarzia. M-am adaptat la noua situatie. Din
punct de vedere mental, a trebuit sa regandesc totul,
sa fiu puternica, sa trec peste aspectele neplacute,
sa-mi organizez mai bine timpul. Scoala, lectiile,
distantarea fata de prietenii mei, sau chiar pierderea
unora, nici una dintre acestea nu au fost si nu sunt in
continuare usoare, dar am trecut mai departe,
pentru ca viata continud. Mai ales in perioada
aceasta, in loc sa ne plangem de probleme, ar trebui
sa ne mobilizam Tmpreuna pentru a le rezolva.

Multi oameni au fost si vor fi in continuare afectati
de acest virus. Unii si-au pierdut locurile de munca,
altii sanatatea, sau chiar viata. Din aceasta
experientd vom iesi probabil cu sechele, pe trup si pe
suflet, dar cert este faptul ca ne va schimba. Cu
sigurantd multi se vor reorienta profesional,
descoperindu-si astfel noi veleitati, sau isi vor urma
visurile, pe care n-au indraznit pana acum sa le puna
in practica. Eu cred ca oamenii isi vor dezvolta

strategii de rezilienta si vor deveni mai deschisi la a
invata din dificultatile acestei crize.

Ce as dori eu sa se intample? Mi-ar placea sa ma
trezesc intr-o dimineata si afara sa coboare incet
fulgii de zapada, unul cate unul, iar in camera mea sa
fie luminitele colorate de Craciun. Apoi sa-mi dau
seama ca a fost doar un vis, sau mai bine zis, un
cosmar. Apoi sa ma duc sa-mi vad bunicii, prietenii.
As aprecia mai mult ca in orice an, sa pot sa petrec
Craciunul cu familia, fara masti, fara temeri.

IMPREUNA, TOTUL VA FI BINE!

Nagy Alexia Andreea
Clasa a Vll-a, Scoala Gimnaziala ,Augustin Maior”,
Reghin

Profesor coordonator: Craciun Gianina

ntr-o frumoasé zi de primavard, impreun cu familia
mea, am pornit spre satul bunicilor, care se afla la o
distanta de aproximativ trei ore de mers cu
masina. Eram nerabdatoare sa ajung sa ii vad pe
bunici, trecuse o perioada destul de lunga de cand nu
ii mai vizitasem si chiar imi era dor. Am inchis
ochii, sperand ca drumul sa fie cat mai scurt.

Tncerc s& Tmi dau seama dacd mi se pare sau chiar aud
o voce care Tmi cere ajutorul. Ma ridic si ma indrept
spre fereastrad. Pe pervazul ferestrei, se afla
ceva nemaivazut. Un fulg de nea multicolor, dar din
care pulseaza ceva mic, ca o inimioara. Ma ruga cu
disperare sa fii ascult povestea si sa il ajut. Primul
instinct a fost sa 1l ating, dar el m-a rugat sa nu o fac.
Trebuie sa Tmi spuna unele lucruri, are nevoie de
ajutorul meu ca sa isi poata duce misiunea la bun
sfarsit. El este un mic virus, dar unul bun, venit ca sa
ne faca, pe noi oameniisa fim mai buni, mai
empatici, mai umani. Misiunea lui e sa ne ajute pe
noi, oamenii acestei planete, sa avem mai multa grija
de natura, sa ocrotim animalele, sa ne petrecem mai
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mult timp cu familia, sa ii ajutam mai mult pe cei cu
nevoi. Fulgul de nea a considerat ca oamenii
sunt prea ocupati si de aceea nu mai au timp sa
petreaca impreuna, sa se bucure; tot ceea ce fac e
facut pe graba, astfel ca ei nu mai sunt atenti la
nevoile sau necazurile celorlalti.

Eram atat de captivata de ce imi spune, incat nu am
realizat ca afara era ca Aurora Boreala. Cerul,
pamantul, totul era de o frumusete raral
Eram uimita! Atunci am realizat ca totul statea in loc.
Nu erau pasari pe cer, nu se misca nimic, nu era timp,
totul se oprise. Am avut un moment de panicd, dar
am realizat cd nu are de ce sa imi fie frica. Eram
sigura ca totul va fi bine! Stiam doar ca trebuie
sa ajut! Am privit spre Fulg si el mi-a spus ca doar eu
pot face asta, catotul depinde de mine. Aveam
incredere in el, eram atenta la el, iar el imi soptea ce
sa fac.Sa zambesc si saimiimpreunez mainile,
imaginandu-mi o lume mai buna, cu intelegere,
bucurie, iubire si dragoste. Era tot ce puteam
face, asa ca oportunitatea mea de a ajuta a
venit. Stiam ca voi reusi si lumea din clipa aceea se
va schimba. Micul meu prieten m-a rugat sa nu il uit.
Sa ma mai gandesc la el, atunci cand voi avea o
problema, sa privesc spre cer pret de cateva
secunde, sa zambesc si sa stiu ca el e sus, sus de
tot. Am Tmpreunat mainile cu speranta ca totul va fi
mai minunat de acum fnainte. Singurul regret era ca
Fulgul meu va disparea odata cu minunatia din fata
ochilor. Dar speranta era mare! Lumea de
acum incolo va fi mai buna si la asta am contribuit si
eu!

Masina s-a oprit in fata portii. Bunicii dadeau din
mana fericiti si nerabdatori. Eu am sarit din masina
ca sa ajung sa 1i imbratisez mai repede si sa le spun
cat de dor mi-a fost de ei. Am realizat cat de mult mi-
a lipsit imbratisarea lor, cu toate ca ne auzim zilnic,
caldura si dragostea lor e incomparabila atunci cand
ma strang la pieptul lor!

START PENTRU VIITOR

Berku Bianca

Clasa a Vll-a, Scoala Gimnaziala ,,Dr. Bernady
Gyorgy”’, Targu-Mures

Profesor coordonator: Luminita losif

Daca as descrie anul 2020 intr-un cuvant, i-as spune
schimbare: a tehnologiei, a oamenilor, a stilului de
viata, a pasiunilor. Eu consider c3d aceasta pandemie
ne-a provocat sa incercam lucruri noi, chiar inedite,
sa ne reinventam si sa ldsam Tn urma ceea ce este
perimat, trecand la o noua etapa, superioara.

Acum un an, hu ma descurcam cu calculatoarele.
Stiam doar sa trimit e-mailuri, cu ajutorul mamei. Pe
parcurs, am invatat tot ce trebuie sa stiu despre
scoala online. Am descoperit noi metode de a
comunica cu prietenele mele, tot cu aujorul
tehnologiei. Avand in vedere ca nu mai puteam sa ies
in oras cu ele si ne vizitam rar, comunicam de obicei
pe telefon sau laptop, prin apeluri, pe diferite
aplicatii. Jocurile s-au mutat si ele in mediul online.
Cand gaseam pe internet ceva ce puteam juca in
grup, le anuntam.

Primele luni de carantina s-au dus mai repede decat
mi-am imaginat. Credeam ca zilele vor trece greu si
nu o sa am cu ce sa-mi ocup timpul. Din fericire, am
avut parte de vreme frumoasd, cu soare cald si am
putut sa ma relaxez in curte. Am inceput sa citesc mai
mult si sa desenez peisaje. Apoi, am incercat ceva
mai diferit: am pictat lemne, am construit casute mici
din carton, am vopsit gardul. Plictiseala m-a stimulat
sa abordez activitati inedite. Asadar pandemia mi-a
dat oportunitatea sa fincerc lucruri noi, sa-mi
descopar pasiuni, sa ma cunosc mai bine, cine sunt si
ce pot face.

Vara este anotimpul in care toti copii se bucura de
vacanta, merg n excursii, se joaca impreuna, rad.
Pentru mine si cel mai probabil si pentru altii, anul
acesta a fost diferit, dar eu tot m-am bucurat de vara.
Am stat mult acasa si am facut aceleasi activitati din
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primavard, pentru a ma perfectiona. Sunt pregatita
pentru vacanta de anul urmator, daca se va mai
impune carantind. Probabil, am sa incep sa pictez pe
sticld si sa invat sa cant la un instrument muzical. Alti
copii de varsta mea, au procedat la fel. Au inceput sa
gdteascd, sa lucreze cu lemnul, sau chiar sa fsi
renoveze dormitoarele.

Nu doar noi, copii, am avut parte de lucruri pozitive.
Eu cred ca unele firme, precum cele care se ocupa cu
fabricarea echipamentelor medicale, au avut de
castigat. Probabil pentru acestea a fost unul dintre
cei mai buni ani, deoarece mastile de protectie sunt
obligatorii, iar multi oameni poarta si manusi de
unica folosinta. Farmaciile au fost si ele privilegiate.
Nu au fost inchise in timpul carantinei, iar cererea de
medicamente a fost mare.

Tnsd nu toate afacerile au mers bine in acest an. Cele
mai multe provocari au fost pentru antreprenori.
Restaurantele, hotelurile, pensiunile, salile de sport
au avut mult de pierdut. Din cauza regulilor impuse
in pandemie, multe dintre ele au dat faliment, insa
unii antreprenori au reusit sa isi pastreze afacerile,
adaptandu-se la noua situatie, adica livrand
mancare la domiciliu, sau prin apeluri online, in cazul
salilor de sport. Eu cred ca acest lucru i va ajuta Tn
viitor, pentru ca odata ce se vor redeschide complet,
aceste afaceri isi vor dubla clientii, acoperind in plus
si mediul online. Cum s-ar putea adapta oare artistii,
ce transformari ar fi necesare pentru ca actul creativ
sa nu piarda din valoare? Exista si intrebari deschise,
la care eu personal, nu am un raspuns. Ceea ce stiu
insa cu siguranta este ca, acestia trebuie sa aiba o
gandire flexibila, maleabild, o deschidere spre nou,
spre schimbare, care inseamna evolutie.

Educatia si medicina sunt doua subiecte foarte mult
mediatizate in aceastd perioadad. Cadrele medicale
sunt epuizate, multe spitale nu sunt dotate
corespunzator si multi parinti sunt revoltati fata de
metoda de pedare. Acest lucru se datoreazd si
faptului ca pandemia ne-a lovit brusc. Acum copiii si
profesorii invata impreuna sa foloseasca tehnologia
la cursuri, ceea ce va permite o abordare mai

stimulativa a activitatii de predare-invatare, prin
posibilitatea de a opera cu resurse educationale
diverse (filmulete de pe Youtube, imagini in 3D,
documente colaborative la care pot lucra elevii n
acelasi timp). Se va investi mai mult in dotarea
spitalelor si Tn resursa umana competenta pentru
gestionarea situatiilor de criza, poate chiar in crearea
unor echipe multidisciplinare la nivel de spitale, care
sa acopere eficient si comunicarea cu familia, dar si
consilierea apartinatorilor.

Deoarece activitatea oamenilor s-a mutat Tn mediul
online, s-au creat aplicatii si site-uri pentru a-i ajuta
sa lucreze de acasa. Opinia mea este cd fara
tehnologia avansata din zilele noastre, multe
persoane ramaneau fara locuri de munca, multe
afaceri ar fi disparut, iar elevii nu puteau sa continue
sa invete. Viitorul va fi bazat pe tehnologie, iar
oamenii se pot familiariza cu dispozitivele, in aceasta
perioada de criza.

Asadar, Tn acest an, putem invata lucruri care ne vor
fi de folos in viitor, care ar putea ajuta omenirea in
mai multe domenii, precum educatia, medicina,
turismul, intreprinderile, sau chiar agricultura, la
nivel international. Tot ce trebuie sa facem este sa ne
pese de viitorul lumii si s3-i incurajam si pe altii sa nu
se gandeasca la dificultatile din prezent, ci la
beneficiile aduse de aceasta pandemie, pe termen
lung, pentru viitor.
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CRIZA CA OPORTUNITATE

Ciula Geanina-Corina
Clasa a Vll-a, Scoala Gimnaziala ,,Friedrich Schiller”,
Targu-Mures

Profesor coordonator: Sfariac Anca

Tnainte de a incepe o pledoarie despre aceasts crizd,
ar trebui sa ne informam despre ce inseamna
oportunitatea.Oportunitatea este o situatie prielnica
in care oamenii gasesc partea cea buna; acestea fiind
spuse, putem Tncepe.

Cred ca toti ne-am gandit, de cadnd a fnceput
pandemia, ce ne aduce aceasta, dar majoritatea a
vazut-o putin mai pesimist. Eu doresc sa arat acestor
oameni ca sunt si parti bune. Ma gandeam ce mi-a
adus mie pandemia, dar pana sa va spun, haideti intr-
o calatorie in care sa ne imaginam oportunitatile
pentru toata lumea.

n primul rand, am putea s& ne amuzdm putin asupra
acestei pandemii, cum ar fi un comic de limbaj,
precum Covi-hipopotamul. Acesta este destul de
amuzant incat sa ne faca sa zambim. lar acum ca am
rezolvat problema cu limbajul, ar trebui sa intram in
miezul lucrurilor. Primul pas in a purcede e sa ne
lasam dusi de norisorul pufos in forma de gogoasa,
de pe cerul oceanic, spre taramul imaginatiei.

In caldtoria noastrd ajungem la portile de aur ale
imaginatiei, iar pentru a trece trebuie sa ne cream
propriile personaje si propria poveste. Lily este fetita
care doreste sa le arate orasenilor ca pandemia vine
si cu oportunitati. Omul-informatii este cel care ne va
informa despre toate noutatile, iar pe parcurs vom
mai face cunostinta si cu altii.

Lily este o fetita din clasa a Vll-a A care intr-o zi a fost
anuntata de catre Omul-informatii ca scolile se vor
inchide din cauza raspandirii unui virus destul de
periculos, Covi-hipopotamul. Dupa o saptamana in
care Lily s-a gandit ca ar trebui sa isi converteasca

timpul liber in ceva productiv, ceva ce nu a mai
incercat, a inceput sa picteze. A observat insa ca nu
se pricepe si ca nu prea i place, asa ca si-a dat drumul
la muzica si a inceput sa danseze. Si i-a placut. I-a
placut modul in care poti sa iti exprimi sentimentele
prin dansul notelor muzicale. A doua z,i a incercat sa
cante si a observat ca vocea ei nu este antrenata
destul, dar a exersat in fiecare zi si pe zi ce trecea
devenea din ce in ce mai buna. Si astfel si-a
descoperit talentele, prin oportunitatea pe care i-a
dat-o Covi-hipopotamul.

Emma, sora lui Lily, nu vedea pandemia ca pe o
oportunitate, ci mai mult ca pe un chin din cauza
faptului ca nu putea sa iasa afara din casa si sa se
intalneasca cu prietenele. Lily a incercat de mai
multe ori sa ii demonstreze surorii sale ca are o
gramada de lucruri noi de incercat, dar aceasta era
prea artagoasa si posomorata. Aici e demna de
mentionat si mama fetelor care vedea pandemia la
fel ca Emma. Lily a incercat sa ii arate si mamei cate
putea sa facd, dar aceasta era mult prea negativista
si o tinea cu a ei, ca pandemia e doar o scuza de a nu
mai putea merge pe strada si sa nu mai comunicam.
Fetita a vazut ca mama avea putina dreptate, dar tot
nu s-a dat batuta.

Tntr-o zi, fetita s-a hotarat ca trebuie s3 transmita un
mesaj tuturor care vedeau situatia cum o vedeau
mama si Emma, asa ca si-a luat telefonul si a inceput
sa se inregistreze, povestindu-le oamenilor cate a
invatat ea de cadnd nu a mai fost la scoald, spre
mirarea ei videoclipul a ajuns viral si toti au inceput
sa descopere hobby-uri care nici nu stiau ca i
pasioneaza.

Asa a aratat Lily intregii tari ca odata cu o criza
pandemica vine si o mica oportunitate.

Acum ca am trecut si de taramul imaginatiei, trebuie
sa va spun, dupa cum v-am promis, ce avantaje mi-a
adus aceasta criza. Ei bine, in primul rand, am
experimentat o pasiune pentru dans, chiar daca e
contemporan, hip-hop, street dance, chiar si dansuri
sportive. Apoi, am avut oportunitatea de a ma odihni
destul, chiar daca in unele zile nu s-a intamplat asa.
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Pentru ca v-am spus de oportunitatile mele,
indraznesc in continuare sa va dau niste exemple de
activitati pe care ati putea sa le practicati in timpul
liber. De exemplu, crosetatul. Chiar daca ati putea
crede ca doar bunicii croseteaza, puteti incerca si,
probabil, o sa va faca placere. Desenul. Lasati-va
mana sa danseze pe foaia de hartie si, cine stie, poate
veti deveni niste desenatori extraordinari. Scrisul
unei carti. Daca acum tot este pandemie, puteti scrie
0 carte care sa se numeasca Cum am supravietuit
unei pandemii. Acestea sunt printre putinele
activitati pe care le puteti practica. Desigur, puteti sa
va creati propriile jocuri. Daca aveti destul spatiu, va
puteti juca de-a piratii sau sirenele cu fratii/surorile
voastre mai mari sau mai mici sau multe alte jocuri
pe care le puteti descoperi impreuna.

Am si uitat de ultimul, dar si cel mai important lucru
pe care trebuie sa 1l aveti cu voi daca veti merge pe
strada, masca.

Acesta e modul meu optimist de a privi pandemia.

CRIZA CA OPORTUNITATE

Moldovan Briana
Clasa a Vll-a, Scoala Gimnaziala Nr. 7, Targu Mures

Profesor coordonator: Boldea Anca

Orice vietuitoare de pe Pamant are slabiciunile ei,
fricile ei, cu care se va confrunta mai mult ca sigur in
viata, dar pe care trebuie sa le Tnvinga, devenind mai
rezistenta ca niciodata.

lata-ne, pe noi, oamenii, luptand impotriva unui virus
nemilos, o confruntare care reprezinta una dintre
slabiciunile noastre cele mai mari. Astfel, starea
umanitatii din momentul de fata scoate la iveala
faptul ca Universul ne cunoaste atat de bine
defectele, luand initiativa, de fiecare data cand are
ocazia, sa ne puna la incercare. Totodatd, aceasta
pandemie ne-a aratat cat de putine stim despre
lumea in care traim, dar si despre noi insine.

Acestea fiind spuse, un lucru este clar: virusul, alaturi
de carantind, ne-a afectat tuturor sanatatea fizica si
cea mentald, Tnsa exista si o parte buna: stand acasa
ne-am putut regasi, ne-am putut vindeca.

Dupa parerea mea, fiecare persoana si-a pus macar
o data la indoiala cunoasterea de sine si scopul
existentei acesteia. Daca pana in momentul de fata
nu ai obtinut un raspuns la intrebarea: ,,Cine sunt
eu?”’, aceasta carantind ar putea reprezenta
momentul potrivit pentru a te gandi la acest lucru.
Desigur, drumul spre cunoasterea de sine este unul
foarte lung si complicat, dar poti incepe cu ceva
simplu: gandeste-te la ce calitati ai, de ce anume esti
capabil, la ce nu te pricepi, care sunt fricile tale cele
mai mari si dupa ce principii te ghidezi tu in viata.
Dupa ce ai stabilit rezultatele acestor fintrebari,
reflecteaza asupra lor si pune-ti intrebarea: ,,Cum
pot EU schimba lumea?”’. Uneori, aceste aspecte pot
parea fara sens si s-ar putea sa ai impresia ca viata
nu te va duce nicdieri, dar ai rabdare... Exista
persoane pe care le iubesti si de care nici nu stii inca,
reusite de care nu te-ai bucurat pana acum si o
multime de locuri neexplorate. Raspunsul la toate va
veni cand te vei astepta cel mai putin si vei realiza ca
a meritat sa lupti.

insd, nu trebuie Tn niciun caz sa uitdm despre una
dintre categoriile de persoane care au fost grav
afectate de pandemie: cele care au pierdut pe cineva
drag in aceasta perioada. Fie un membru al familiei,
fie prieten sau vecin, un deces poate lasa goluri
profunde si traume in suflete. Tns3, asa cum ne
demonstreaza si natura, dupa furtund mereu va
rasari soarele. Prin urmare, exista un lucru care pare
atat de banal, dar care iti poate face atdt de mult
bine in asemenea situatii, In afara suportului
emotional din partea unei persoane apropiate sau a
unui specialist, si anume gasirea si investirea
timpului tau Intr-o preocupare care Titi face placere.
O astfel de indeletnicire te va ajuta sa-ti descoperi
talentele, te va face sa te simti apreciat si important,
deoarece vei fi creatorul a ceva util si pe placul
oamenilor, toate hranindu-ti increderea in tine si
curajul de a merge mai departe.
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Prin urmare, dupa ce ai reusit sa te impaci cu trauma
provocata de moartea persoanei apropiate, si doar
oamenii care au trecut prin asemenea momente stiu
cat de greu este, inevitabil te vei transforma intr-un
individ mai bun, mai Tntelegator. Stiind ce inseamna
suferinta adevarata si cat de mult te poate afecta
ceea ce spun oamenii, vei fi mai atent in tot ceea ce
faci, deoarece nu vei putea sti niciodata ce se
ntampla in vietile semenilor tai si in ce fel i-ar intrista
o vorba aruncata la intamplare.

Tn final, totul va cdpéata un sens, vom fi constienti de
faptul ca fiecare gand, fiecare lacrima si tot efortul
depus au contribuit la schimbarea lumii in mai bine
si la felul in care percepem viata, pretuind-o la
adevadrata sa valoare.
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ATITUDINI CARE STAU LA BAZA
GANDIRII CREATIVE

Iusan Cilina, psiholog CJRAE Mures

in anul 2013, cercetitorii Carl Benedikt Frey si
Michael A. Osborne, de la Oxford, au realizat o
cercetare care incerca sa determine care sunt
sansele ca omul sa fie inlocuit de algoritmi
computerizati Tn anumite profesii, pana in anul 2033.
lata care sunt cateva dintre prognozele studiului lor:
arbitrii in sport (98%), casierii (97%), chelnerii (94%),
ghizii turistici (91%), brutarii, soferii de autobus
(89%), muncitorii n constructii (88%), asistentii
veterinari (86%), barmanii (77%), tamplarii (72%),
salvamarii (67%) etc.

Studiul cercetatorilor de la Oxford ne indeamna sa ne
gandim serios la modul in care percepem cariera. Am
fost obisnuiti sa o vedem ca fiind impartita in doua
etape:o etapa de pregatire (scoala, studiile, ucenicia)
si partea in care ne angajam si lucram (poate pentru
tot restul vietii) in domeniul pentru care ne-am
pregatit. Acest model, insa, este deja pe cale de
disparitie si generatia actuala are toate sansele sa fie
nevoitd sa schimbe ocupatia si domeniul de munca
de mai multe ori. Ori, daca totul se schimba atat de
repede Tn lumea profesiilor ce abilitati sunt cu
adevdrat necesare intr-un asemenea viitor
profesional? O astfel de abilitate este invatarea
continud si reinventarea repetata (Yuval Noah
Harari, 2015).

Gandirea creativa- instrument al reinventarii- este o
consecinta a intentiei de a fi creativ si a determinarii
de a folosi strategii specifice. A crede ca sunt creativ,
a persevera in cautarea creativitatii si a avea respect
pentru propria inzestrare sunt trei dintre stalpii
atitudinali ai gandirii creative.

Un exemplu care sustine aceasta perspectiva are in
prim plan conducerea unei mari companii care era
preocupata de lipsa de creativitate a angajatilor din
sfera editoriala si de marketing. Au fost adusi
psihologi de prestigiu care sa afle ce 1i diferentia pe

angajatii creativi de cei mai putini creativi. Studiul a
aratat ca singura diferenta dintre persoanele
creative si cele mai putin creative tinea doar de felul
in care acestea se vedeau pe sine- cei creativi se
considerau creativi, iar ceilalti nu. Dupa ce au parcurs
un program de fintarire a increderii in propriile
capacitati, ”“necreativii” au devenit chiar mai
productivi decat ceilalti. Odata ce atitudinea lor s-a
schimbat, au Tnceput sa acorde o atentie mai mare
micilor si marilor provocari si sa-si antreneze muschii
creativitatii (Michalko, M.).

A cduta acul in carul cu fén. 1n limbajul de zi cu zi
folosim aceasta zicala pentru a ne referi la ceva ce
este aproape imposibil de realizat. Dar cand vine
vorba de gandirea creativa ea ascunde un alt sens. O
persoana cu o atitudine creativa va cauta acul in
carul cu fan si nu se va da batuta. Aceasta este o
diferenta intre cei productivi si cei mai putin
productivi; Tn foarte multe cazuri, creativitatea nu
este ceva ceva ce vine foarte usor (asa cum sunt
inclinati multi sa creada), in spatele solutiilor creative

ascunzandu-se un efort constant, multa munca.

Constientizarea propriului potential. Prescott Lecky,
un pionier al psihologiei imaginii de sine a dezvoltat
o metoda care consta Tn ajutarea persoanei sa
constientizeze ca un gand negativ despre sine este
inconsistent cu o alta convingere adanc inradacinata
in propria personalitate. Daca un gand este
inconsistent cu alte idei mai puternice, mintea il va
respinge. Acesta a descoperit ca exista doua
convingeri care sunt resimtite foarte puternic de
aproape orice persoana: convingerea ca sunt capabil
de a-mi aduce contributia in lumea mea, cd am rolul
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meu si convingerea ca existd ceva in noi care ne face
egali in privinta talentului si abilitdtii cu restul lumii
sicd nu trebuie sG md subestimez sau sd permit sd fiu
tratat nedemn.

Un pacient de-al lui Lecky se temea sa se adreseze
unor clienti importanti, manageri de top. Acesta I-a
intrebat daca ar merge in patru labe in fata unui
personaj pe care il crede superior. Pacientul i-a
raspuns ca nu ar face asa ceva. ,Atunci de ce te
tarasti si te ploconesti mental?”, I-a intrebat Lecky.
,Nu Tti dai seama ca faci acelasi lucru cand esti prea
concentrat daca vei fi aprobat sau nu de acel
personaj? Nu realizezi ca cersesti aprobare?”
(Michalko, M.)

Adesea credem ca altii sunt mai valorosi decat noi si
ca doar ei pot da rezultate bune; este echivalentul
mental al ploconirii in fata cuiva. Asa cum nu te-ai
pune in genunchi in fata cuiva, doar pentru ca il
percepi superior dintr-un anumit punct de vedere,
nu o sa te lasi nici mental si nu o sa te consideri mai
prejos, chiar daca inca nu esti atat de productiv pe
cat iti doresti; increderea ca, la fel ca altii, avem
potentialul si rolul nostru specific e un punct bun de
pornire.

Toti suntem genii. Dar dacd judeci un peste dupd
abilitatea sa de a se cdtdra in copac, el va trdi toatd
viata cu impresia cd e un prost. Albert Einstein

La inceput de drum, in dezvoltarea acestor atitudini,
poate ne foloseste o poveste despre perseverenta si
efort sustinut in atingerea obiectivelor.

Niciun maestru nu cade din cer

Un magician isi exersa arta dinaintea sultanului,
cdstigdnd entuziasmul audientei. Sultanul Tnsusi fu
plin de admiratie si exclamd: ,Doamne, ajutd-md ce
miracol, ce geniu!” Dar vizirul sdu il puse pe génduri,
spundnd: ,, Indltimea voastrd, nici un maestru nu cade
din cer. Arta magicianului este rezultatul hdrniciei
sale si al exercitiului.” Sultanul increti din sprdncene.
Pdrerea diferitd a vizirului ii stricase pldcerea
pricinuitd de numerele magice. ,,Om nerecunoscdtor!
Cum poti sa pretinzi cd un asemenea talent vine din
exercitiu? E asa cum am spus eu: ori ai talent, ori nu

ai.” Se uitd la el dispretuitor si tipd: ,, Tu nu ai oricum
nici un talent- afard cu tine in inchisoare. Acolo imi
poti cdntdri cuvintele. Si, ca sd nu fi singur, ca sd ai cu
tine unul de seama ta, vei avea ca tovards de celuld
un vitel.”

Incepdnd cu prima sa zi in celuld, vizirul se antrend sd
ridice vitelul si sd urce scdrile din turnul inchisorii,
carandu-I. Trecurd luni; vitelul crescu pdnd ajunse un
bou puternic si cu fiecare zi de exercitiu, puterea
vizirului crestea.

Intr-o zi sultanul isi aminti de omul din celuld. Puse
sd-i fie adus. Cdnd il vdazu fu coplesit de uimire:
,Doamne, ajutd-md, ce miracol, ce geniu!” Vizirul,
cdrdnd boul in bratele intinse, ii rdspunse cu aceleasi
cuvinte ca data trecutd: ,Indltimea voastrd, nici un
maestru nu cade din cer. In mila ta, mi-ai dat acest
animal. Puterea mea este rezultatul hdrniciei si al
exercitiului.”

»,Povesti orientale ca instrumente de psihoterapie”
Nossrat Peseschkian




MUZICOTERAPIE DE GRUP CU TOBELE
AFRICANE

ACACIA MPOFO LUKIBADIKU

Muzicoterapeut, instructor de percutie

in acest articol, muzica este prezentatd din
perspectiva unui mijloc terapeutic eficient si creativ
de reintegrare si socializare in familiile ai cGror copii
sufera de tulburdari mentale, inclusiv psihoze.

Pentru cei mai multi oameni conversatia este ceva
natural. A vorbi despre vreme sau despre meciul de
seara trecuta cu o persoana care std cu tine la rand,
la magazin, este ceva ce majoritatea dintre noi
consideram a face parte din firescul vietii. Cu toate
acestea, pentru multi oameni care sufera de o
tulburare mentala precum schizofrenia, simplele
conversatii reprezinta, uneori, o dificultate.
Muzicoterapia 1i ofera pacientului o alternativa,
oportunitatea de a se exprima nonverbal, iar o forma
de baza a acestei exprimari este ritmul si, in
particular, percutia cu ajutorul tobelor.

Activitatile ritmice

Activitatile ritmice structurate pot include percutia
cu ajutorul mainilor pentru acompanierea cantecelor
sau percutia Tn simple ansambluri ritmice, fara
cantece.

Popularitatea “cercului de tobe” este in crestere, in
domeniul muzicoterapiei. Secole de-a randul tobele

au fost folosite in ritualuri, ceremonii si pentru
comunicare. Cu toate ca ritmul a a fost recunoscut
dintodeauna ca o resursa in procesul de vindecare,
noi cercetadri incep sa ne ajute sa intelegem de ce
ritmul este un element cheie pentru sandtatea
mentald. Un motiv fundamental datorita caruia
ritmul si, in particular, percutia cu ajutorul tobelor
contribuie la tratamentul tulburarilor mentale este
acela ca ritmul ne acompaniaza mereu; este parte a
proceselor noastre interne- ritmul batailor inimii,
circulatia sangelui si respiratia. 1l regdsim in miscarile
noastre grosiere- in picioarele noastre si in degetele
noastre, atunci cand auzim un cantec care ne place.

Ritmul este ceea ce ne tine in viata!

Tn forma ei de baz3, toba scoate un sunet cand este
batuta. Fie ca folosesti un ciocan, un bat sau mana
ta, obtii instantaneu un sunet, o gratificare.
Participantii care sufera de o tulburare mentala,
inclusiv cei puternic dizabilitati (ex. conditiile
psihotice), nu trebuie sa se concentreze pe atingerea
notei potrivite sau pe folosirea tehnicii corecte. Se
pot concentra, pur si simplu, pe simplitatea lovirii
tobei; este o forma de participare activa care-i este
disponibila imediat oricarui participant.

Instrumentele ritmice apartinand traditiilor muzicale
de pe glob pot fi folosite pentru a aduce o varietate
de timbruri in experienta percutiei.

Scopurile urmarite prin aceste interventii includ
orientarea 1n realitate, concentrarea atentiei la
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sarcini, eliberarea energiei si sublimarea emotiilor si
exprimarea nonverbala a sentimentelor.

Suportul social

Deoarece percutia la tobe este realizatd, adesea,
intr-un cadru social, aduce cu sine implicatiile si
oportunitatile sprijinului reciproc, ale comunicarii si
impartasirii. Experienta de grup cu tobe ii plaseaza
pe participanti in cadrul unor relatii caracterizate
prin reciprocitate, colaborare creativa, ascultare
activa si diferite roluri si responsabilitati, toate
acestea creand un ”ecosistem” muzical cu impact
asupra modului in care oamenii se vad unii pe altii si,
in cele din urm3, cum se vad pe ei insisi. In
consecinta, cand oamenii se simt sprijiniti, adesea se
descurca mai bine si in celelalte arii ale vietii.

Prin conexiunea cu altii si efectele asupra starii de

bine, experienta cu tobele este una de care cu totii
ne putem bucura.

FACTORI PSIHOLOGICI IMPLICATI IN
OBTINEREA PERFORMANTEI RIDICATE
IN SPORT

Muica Ottd, ianuarie 2021

Interviu realizat impreund cu domnul Popovici
Sebastian, antrenor de culturism si fitness. Printre
performantele obtinute de sportivii pe care i-a
antrenat se numdra titlurile de Campion Mondial si
European de Juniori, Campion Balcanic si Campion
National, Medalia de Bronz la Campionatul Mondial,
Cupa Monidald la seniori si multe alte medalii si
distinctii obtinute la concursuri nationale si
internationale de prestigiu.

Care sunt principalele trasaturi psihologice intdinite
la un campion, in sportul dumneavoastra?

Exista o relatie stransa intre manifestari psihologice
specifice si performanta de varf. Profilul psihologic al
performerului contureaza o personalitate dedicata,
perseverenta, hotarata si concentrata, muncitoare.
Bagajul genetic bun al sportivului trebuie sa fie
insotit de seriozitate si de un bun management al
propriei persoane, iar dorinta de reusita trebuie sa
fie extrem de ridicata.

Cum vedeti interactiunea dintre talent si muncd in
acest sport?

Tn culturism si fitness discutia despre talent este ceva
mai nuantatd. Exista aspecte innascute — structura
osoasa buna, lipsa deformarilor sau a defectelor
musculare permanente- care au un rol important in
formarea sportivului. Cu toate acestea, culturismul
este un sport in care munca, antrenamentul intens si
rabdarea sunt conditii ale performantei. Un sportiv
cu un ,genetic perfect”, dar care nu munceste si nu
urmeaza planul de pregatire fizica si nutritie, nu are
niciun avantaj in fata unui sportiv cu ,genetic
normal”, dar care munceste enorm pentru a-si atinge
obiectivul; pregatirea trebuie ridicata la cote maxime
de toti sportivii care doresc sa obtina performante.
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Care au fost principalele obstacole pe care le-ati
observat la sportivii dumneavoastra si cum le-au
gestionat?

O clasare sub asteptari scade moralul sportivului, aici
intervenind antrenorul cu scopul de a contrabalansa
aceasta presiune. Aparitia partenerei/ partenerului
in viata sportivului reprezinta, uneori, un blocaj in
sensul in care o relatie afectiva puternica il poate
devia usor de la obiectivul de performanta daca
sportivul nu este determinat si limpede in privinta
telului sau.

Totodata, feedbackul pe care familia si prietenii il
ofera sportivului, in urma obtinerii unui rezultat sub
asteptari, pot sa-i dea incredere acestuia sau,
dimpotriva, sa il demoralizeze si mai tare.

Ati vorbit despre rezultatele sub asteptdri; in ce fel
poate fi gestionat esecul unui sportiv pentru ca
acesta sd nu devind un blocaj permanent?

Esecul trebuie inteles ca atare, urmand a fi analizat
impreuna cu antrenorul in scopul identificarii si a
remedierii factorilor care au dus la acest rezultat. In
perspectiva unui rezultat mai bun, sportivul trebuie
motivat pentru a continua antrenamentele. Acesta
poate fi ajutat sa inteleaga ca prin munca asidua,
dedicare si hranirea dorintei de a reusi cu adevarat,
are toate premisele pentru a progresa si a ajunge un
invingator.

Cu toate acestea, este necesara o abordare
judicioasa a pregatirii si a motivatiei. Tn multe cazuri,
supra-antrenamentul duce la accidentari si oboseala,
iar acestea atrag dupa sine o scadere a motivatiei si
a concentrarii asupra obiectivului final.

in incheiere, ce sfat ati alege sd dati sportivilor
dumneavoastra?

Sportivii au nevoie sa fie indrumati spre a intelege ca
viata lor difera in unele privinte de viata celor care
nu sunt implicati in sport. Pentru sportivul de
performanta, victoria, obiectivul de atins este cel mai
important, iar atunci cand simte ca e la capatul
fortelor, trebuie sa isi spuna ca mai poate inca putin
si ca are nevoie de rabdare si incredere in fortele
proprii pentru a reusi.

Exista foarte multi factori care trebuie asezati la un
loc pentru a deveni din sportiv, campion, insa cel mai
important este ca sportivul sa isi doreasca asta si sa

fie dedicat total reusitei proprii.
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EXERCITII PENTRU DEZVOLTAREA
CREATIVITATII

Aceasta sectiune a revistei propune o serie de
strategii, tehnici si exercitii care stimuleaza
creativitatea. Ca orice deprindere, si aceea de a
gandi creativ necesita antrenament si perfectionare,
informatiile prezentate aici fiind doar seminte care
trebuie ingrijite atent pentru a ajunge sa rodeasca.

COTA DE IDEI

Acest exercitiu se bazeaza pe antrenamentul mental
zilnic. Stabileste-ti o cota (barem) de idei pentru un
proiect personal ce necesita o rezolvare, cum ar fi
cinci noi idei in fiecare zi a saptamanii. Vei vedea ca
primele cinci idei sunt mai dificil de obtinut, dar
acestea vor da nastere repede altor idei. Pe masura
ce aduci tot mai multe idei la viata, vor creste sansele
sa gasesti ideea cdstigdtoare.

Stabilirea unei cote te va forta sa generezi activ idei
si alternative, mai degraba decat sa astepti sa-ti vina
de la sine. Vei face un efort pentru a-ti indeplini
baremul chiar daca ideile pe care le gasesti par
ridicole sau departe de ce iti doresti. Desigur, cota pe
care ti-ai stabilit-o nu te poate impiedica sa nu vi cu
mai multe idei, dar te indeamna sa atingi minimul
propus.

Thomas Edison a detinut 1093 de brevete de
inventie. Credea puternic in antrenarea mintii sale si
a angajatilor lui si era de pdrere cd fdrd o cotd a
ideilor, probabil nu ar fi ajuns departe. Cota lui era de
o invintie minord, o datd la zece zile si o inventie
majord la fiecare sase luni.

Puzzle-ul din imagine este, cumva, o metafora a
functionarii mintii noastre. De fiecare data cand ne
uitam la el, vedem altceva. Care este continutul
complet al acestuia?

Cel mai probabil, ai gasit cateva litere si numere.
Daca ti-as spune ca baremul (cota) de atins este de a
gasi 26 de litere si numerele de la 0 la 9, probabil ai

cauta pana le-ai gasi. Si le-ai gasi! La fel iti poti “forta”
si mintea sa atinga cotele de idei pe care ti le impui.

SIS S S

Rnes-—Believe It or Not!

Oportunitatea e pierdutd de majoritatea oamenilor
pentru cd e imbrdcatd in salopetd si aratd ca munca.
Thomas Alva Edison

HRANIREA CREIERULUI

Ganditorii creativi citesc cu scopul de a-si hrani
mintea cu noi informatii si idei. lata cateva idei care
te pot ajuta sa iti antrenezi mintea cand citesti:

Alege cu atentie. Tnainte sd citesti o carte intreaba-
te: , Cat de buna va fi lecturarea aceastei carti pentru
mintea mea creativa?”. Lectura devine mai eficienta
atunci cand citesti selectiv.

la notite. In biografia lui Mark Twain, Albert Paine a
scris: ,,Pe masa de langa el, pe pat si pe rafturile din
camera de biliard, tinea cartile care-l interesau cel
mai mult. Toate sau aproape toate aveau inscrisuri
personale pe ele - note marginale scrise spontan,
comentarii sau titluri prefatatoare. Acestea erau
cartile pe care le citea iar si iar si rareori se intampla
sa nu scrie ceva nou la fiecare recitire.”

Anticipeazd. Realizeaza o schema a ceea ce urmeaza
sa citesti sau citeste prima parte, opreste-te si
anticipeaza ce vei gasi in a doua parte a cartii.
Imagineaza-ti ce urmeaza sa afli, Tnainte de a citi
cuprinsul cartii. Acesta era exercitiul preferat al lui
George Bernard Shaw; va oferi un antrenament
foarte bun imaginatiei tale.

Citeste biografii, sunt foarte bogate in idei. ~
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Citeste cdrti de tipul ,cum sd..” despre orice
subiecte. Exerseaza-ti mintea prin transformarea
ideilor altora in noi idei. Citeste carti despre
mestesuguri, automobile, tamplarie, gradinarit si
altele de felul. Aceste carti iti ofera instrumente cu

ajutorul carora poti crea idei si produse unice.

Citeste reviste despre subiecte variate. Walt Dysney
se baza pe Reader’s Digest pentru multe dintre ideile
lui. A fost auzit spunand: ,Imaginatia ta poate sa
scartaie, sa fie diminuata sau inghetata uneori.
Reader’s Digest poate fi ca o gimnastica pentru ea.”

Citeste nonfictiune. Cand citesti carti de nonfictiune,
gandeste-te la solutii pentru problemele prezentate
n carte, Tnainte sa citesti rezolvarea acestora. Acesta
era unul din exercitiile preferate ale lui John F.
Kennedy.

Gdndeste. Gandeste, pe masura ce citesti. Cauta noi
solutii la probleme vechi, schimbari in lumea
afacerilor, trenduri in tari straine, salturi tehnologice,
conexiuni intre ceea ce citesti si problemele tale.

MAESTRII OBISNUINTEI

Maestrii obisnuintei trebuie sa faca lucrurile mereu

la fel, sa le pastreze la locul lor si se simt
descumpaniti cand ceva le incurca rutina. Pentru ca
toate aspectele vietii lor sunt precis organizate,
etichetate si asezate, maestrii obisnuintei, de regulg,
sunt limitati in rezolvarea problemelor.

Pentru a evita capcana obisnuintei, experimenteaza
cu schimbari in rutina zilnica. Scrie o lista cu lucrurile
pe care le faci din obisnuintad; probabil, cele mai
multe vor fi acele lucruri mici care iti fac viata mai
comoda, dar care nici nu iti cer sa te gandesti prea
mult. Apoi, ia fiecare dintre aceste obiceiuri si
incearca sa le schimbi pentru o zi, o saptamana, o
luna sau cat doresti. lata cateva exemple:

e Mergila scoala sau la munca pe o alta rut3;

¢ Schimba orele de somn;

¢ Schimba orele de lucru;

e Ascultd un alt post de radio in fiecare zi;

» Citeste stirile din surse diferite;

e Fa-ti noi prieteni;

* Tncearcs retete diferite;

e Daca de obicei mergiin excursii vara, incearca
sa o faci iarna;

e Schimba obiceiurile de a lectura. Daca
obisnuiesti sa citesti nonfictiune, treci la
fictiune;

e Schimba obiceiurile din pauze- daca iti place
sa bei ceai, incearca sa bei un suc;

* Mergi la alte restaurante decat cele pe care
le frecventezi mai des;

e Schimba sportul pe care-l practici. Spre
exemplu, incearca tenis, in loc de Tnot;

e Fa baiein loc sa faci dus;

e Uita-te la o alta televiziune.

BANCA DE IDEI

Colecteaza si depoziteaza idei, asa cum o face o
veverita care isi face provizii. Fa-ti rost de un obiect
de depozitare (o cutie, un sertar, o palarie, un folder
etc.) a ideilor si a declansatorilor de idei. incepe s
colectezi reclame interesante, citate, ganduri scrise,
intrebari, desene, poze, cuvinte care ar putea sa
declanseze alte idei, prin asociere.

Cand esti in cautare de noi idei, scutura recipientul si
scoate douad obiecte la intamplare, pentru a vedea
daca acestea pot sa declanseze un gand care sa te

ajute, o noua idee. Daca nu reusesti, nu te da.batut.
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Repeta procesul pana cand vei extrage ceva ce va da
nastere unor idei utile.

FOLOSIREA IRITARII

Ideile iau nastere, uneori, din iritarea; asa cum se
formeaza o perla cand o scoica este iritata de fire de
nisip din interiorul ei. Un tip creativ era tot timpul
iritat din cauza neputintei lui de a-si aminti date
importante, precum unele aniversari sau zile de
nastere si intarzia mereu cu oferirea cadourilor. A
transformat aceasta iritare intr-o provocare si a creat
un nou produs: trandafiri in recipiente vidate, pentru
a fi folositi in caz de urgenta.

Dupa ce fiti faci lista cu lucrurile care te irita si cu
provocadrile pe care le reprezinta, alege acele
provocari care ti se par cele mai interesante si care
te motiveaza cel mai mult.

Sa luam exemplul lui Otto Frederick Rohwedder
care, la Tnceputul anilor 1900 era, probabil, unul
dintre putinii oameni erau iritati de feliatul painii. A
investit saisprezece ani din viata si toti banii lui
pentru inventarea unui aparat automat de feliere a
painii, in ciuda unei stari de sanatate precare si a unei
industrii care nu era interesata de aceste servicii. In
anul 1930, Continental a adoptat aparatul lui pentru
,Painea Minune” (Wonder Bread) si pana in 1933
aproximativ 80% din painea cumparata era feliata.
Rohwedder a spus ca nu a fost motivat de bani (nu a
ajuns sa fie bogat) ci de provocarea de a crea un
aparat functional si aversiunea lui pentru taiatul
painii.

Tnainte s3 alegi provocarea pe care doresti si o

rezolvi, fa o lista cu beneficiile pe care le vei avea din
rezolvarea ei; bani, placere, posesii, cunoastere,
prestigiu etc. Intreabd-te daci beneficiile sunt mai
importante decat timpul tau si energia pe care o vei
consuma. Care provocare este cea mai profitabila,
daca va fi rezolvata?

Dupa ce decizi care e provocarea cea mai interesanta
si cu cele mai solide beneficii, este important sa
accepti si sa te dedici pentru a solutiona provocarea.
Exista niveluri diferite de angajament- unele
probleme necesita un angajament total, altele mai
putin efort. Apoi, provocarile trebuie formulate in
termeni utili, productivi. in numérul viitor al revistei,
vom oferi modele de asemenea formulari.
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