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Biblioterapie

INTRODUCERE

Este foarte dificil de vorbit despre rolul bibliotecii stea - cdlauza
pentru o natiune, dar dincolo de cuvinte sunt faptele, iar in cazul de
fata, faptele s-au stramutat intr-un adevarat panaceu bibliotecar. Se stie
ca multi asociaza biblioteca cu spatii prafuite, cu podele scartaitoare si
cu rafturi strambe, pline cu carti pe care nu le-a citit nimeni, niciodata.
Nu este adevarat. Biblioteca este un spatiu cu misiune educationala
care percepe cerintele utilizatorilor si le oferd sprijin in procesul
continuu de dezvoltare atat personal cat si profesional.

Inci din antichitate se stie ca bibliotecile erau considerate “Farma-
cie pentru suflet” si astdzi acest termen este atribuit bibliotecilor prin
biblioterapie, domeniu care este aplicat in mai multe biblioteci din
strainatate.

Biblioterapia — tratarea afectiunilor prin intermediul lecturii — de
la proza la poezie si pand la carfi motivationale — incepe sa castige
tot mai mult teren. In Marea Britanie, de pildd, incepand cu luna
mai 2013 a intrat in vigoare programul Carti pe reteta, un program
guvernamental sprijinit de asociatiile medicale si asociatiile librarilor,
prin intermediul caruia medicii prescriu pacientilor o serie de carti
drept tratament. Mai exact: pentru pacientii care sufera de anxietate,
depresii, fobii sau alte afectiuni asemanatoare, medicii elibereaza o
retetd care echivaleaza cu un abonament gratuit la biblioteca locala,
unde pacientii pot sa-si aleaga lecturile dintr-o serie de carti special
alese 1n functie de afectiunile specifice.

In legitura cu noile realititi sociale, biblioterapia este un fenomen
care astazi ia amploare. Aceasta se poate explica prin faptul ca omul
modern testeaza zilnic pe el un complex de factori negativi care
influenteaza negativ starea sa fizica si psihica.

Biblioterapia este consideratd ca un proces de tratament cu ajutorul
cartit. Ideea principalda a biblioterapiei ca disciplind stiintifica si
activitate practicd constd Tn menirea cartii si lecturii de a influenta
cititorul/pacientul in diverse situatii de crizd, de a informa si proteja
psihologic personalitatea, adaptand si corectand comportamentul sau.
Obiectivul principal al activitdtilor biblioterapeutice este tratamentul
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a unor boli nervoase prin lecturi.

Ladatade 31 august, 2014 in cadrul Salonului International de Carte
al Bibliotecii Nationale, doritorii de a incerca limita autocunoasterii
de sine, de a crea un plan personal pentru rezolvarea problemelor
lor s-au apropiat de cdsuta tematicad “Farmacie pentru suflet” fiind
amplasatd in scuarul Bibliotecii Nationale. Casuta tematica a atras
multi utilizatori care erau interesati si pentru unii era o noutate cu
“retete de lecturd”. Erau fericiti atunci cand treceau un simplu test de
autocunoastere si li se descopereau unele calitati care 11 faceau curiosi
si chiar erau impresionati de cartile recomandate. Unii medici folosesc
biblioterapia pentru a-i vindeca pe bolnavii de anxietate, depresii,
fobii sau chiar si in tratarea alcoolismului (potrivit cercetarilor, lectura
reduce starea de stres cu 67%). In prezent 15-20% din populatia lumii
suferd de probleme de sandtate mintala, de aceea terapia prin lectura
a starnit interesul personalului de specialitate, mai ales ca rezultatele
sunt promitatoare.

Ca urmare a acestei activitati au fost distribuite peste 300 de retete
de lecturd, care contineau recomandari cu titluri de carte din fondul
Bibliotecii Nationale a Republicii Moldova. Multi dintre trecatorii care
au beneficiat de acest serviciu s-au si inregistrat la biblioteca pentru a
beneficia de titlurile indicate in reteta de lecturd. Astfel biblioteca a
fost avantajata nu numai cu noi utilizatori, dar si cu o noua metoda de
promovare a valorilor documentare relevante din tezaurul mostenirii
culturale scrise.

A fost o experientd foarte productiva, atat pentru biblioteca, cat
si pentru utilizatorii acesteia. In acest context indrumarul metodic
poate fi avantajos tuturor bibliotecarilor din bibliotecile publice din
Republica Moldova care vor sd organizeze un cabinet de biblioterapie
pentru utilizatorii lor.
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CABINET DE BIBLIOTERAPIE

Organizator : Biblioteca Publica.

Parteneri: Utilizatorii bibliotecii, scoala, gradinita, APL, psiholo-
gul de la institutia de invatdmant.

Subiect: Terapia prin lectura — remediu cu valente educogene in
scopul intelegerii si rezolvarii problemelor relevante ale unei persoane.

Scopul: ,,Da o sansa sanatatii tale, ia pastila de lectura” - o lectura
dirijata care are proprietati cicatrizante.

Obiective:

v Furnizarea modalitatilor de lectura prin care o persoana ar
putea gasi interese suficiente 1 refugiu intr-o cautare de sine (iesire
din cotidian; evadare in lecturd);

v" Eliberarea persoanei de presiunea emotionala si mentala;

v Dezinhibarea persoanei;

v Ajutarea individului de a crea un plan personal pentru
rezolvarea problemelor sale.

Directii de activitate:

v" Crearea unei atmosfere propice pentru consiliere;

v Diagnosticarea aptitudinilor si capacitatilor pacientilor/
cititorilor cu ajutorul testelor de personalitate accesibile pentru fiecare
utilizator ;

v Plasarea individului intr-un grup de cititori adecvat apti-
tudinilor s1 intereselor sale;

v Informarea asupra literaturii disponibile prin eliberarea
retetelor de lectura.
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PROCESUL BIBLIOTERAPEUTIC iN CONDITII
DE BIBLIOTECA

[n activitatea de bibliotecd, deservirea utilizatorilor este considerata
ca un serviciu facand parte si din practica de biblioterapie. Procesul
biblioterapeutic in biblioteca are doud forme: terapie individuala si
de grup.

Terapia individuala este orientata spre dezvoltarea personalitatii
ceea ce se Intampld in contextul procesului de lectura. Utilizatorul
citeste o carte, care este selectatd special in scopuri de tratament,
pentru stimularea dezvoltarii sale, pentru a i se distrage atentia de la
trdiri neplacute si pentru a-l1 ajuta sa faca fata problemelor sale. De
exemplu, literatura despre oamenii celebri poate fi un imbold pentru
detasare de cotidian si inspiratie pentru viitor. Pentru forma de terapie
individuala, potrivit ar fi elaborarea unui plan de citire prin selectarea
literaturii, conversatii individuale care ar tine cont de natura problemei
cititorului, si desigur de nivelul sau de eruditie.

Biblioterapia de grup este indreptata spre a impulsiona reactia
cititorului la cartea citita. Dezvoltarea personalitatii nu are loc doar in
procesul de lectura, dar si in urma dialogului, discutiilor in cadrul unor
grupuri organizate de interese comune.

Terapia de grup pledeaza pentru :

v implicarea ultilizatorului/pacientului in procesul de terapie;

v’ identificarea problemelor personalitatii;

v’ disparitia sentimentelor de izolare fatd de ceilalti; diminuarea
procesului de izolare sociala;

v adaptarea si integrarea in societate;

Terapia de grup da rezultate cu conditia unei selectii minutioase
a participantilor la sedinta dupa interesele de lectura si eruditia lor.
De asemenea se pot alege texte scurte care se citesc in glas in timpul
sedintelor de grup.

Moduri de desfasurare a sedintelor de biblioterapie in grup:

v’ Serate literare cu elemente ludice;

v’ Victorine literare;

v" Sarbatori teatralizate;
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v" Cluburi de lecturi;

v’ Teatralizarea povestilor.

Principalele obiective ale biblioterapiei sunt:

v" De a da informatii cititorului cu privire la problemele pe care le
are ca sa-1 ajute sa patrunda in esenta acestora;

v De a discuta valori si atitudini care ar genera exemple, cunostinte
despre alte persoane care s-au confruntat cu probleme similare.

Avand in vedere ca biblioteca este baza dezvoltarii personalitatii
cititorului, un loc unde armonia atinge culmile lumii spirituale a
cititorului/pacient, impactul biblioterapiei justifica insusirea bibliotecii
ca si institutie sociald. Este foarte dificil de a diferentia impactul in
termeni de psihologie. Interactiunea dintre psihoterapie si lectura
ghidata este foarte stransa, chiar se intrepatrund pe anumite aspecte.
Principala diferenta dintre activitatea psihoterapeutica si biblioterapie
este ca prima se ocupa de oamenii bolnavi, pe cand de cea din urma,
in aceasta perioada dificila de dezvoltare a societdtii este necesara
fiecarei persoane.

Literatura si arta actualmente au devenit instrumente puternice in
domeniul psihoterapiei. Bazate pe principiul de a nu face nici un rau,
ele sunt pe calea de a ajuta, de a dezvolta. In Occident, biblioterapia a
fost aplicata in diverse domenii ale vietii publice, mai ales Tn domeniul
sanatatii mentale si a dezvoltdrii personalitatii, fiind parte egala a
procesului de tratament. Nu orice carte poate fi recomandata in scopul
biblioterapeutic. Abordarea diferentiatd a utlizatorilor/pacienti este
necesara.

Lectura in transportul public este un exemplu viu al modului in
care oamenii obositi si stresati dupa o zi de munca recurg instinctiv la
biblioterapie.

Unele carti pot fi ca si un fel de medicament universal, care te ajuta
in stare de oboseald, singuratate, disconfort psihologic, in absenta
prieteniei, dragostei, intelegerii, a respectului de sine, altele sunt utile
intr-o situatie de apatie, lipsa de sprijin; celelalte te ajuta sa intelegi un
adolescent etc. Astfel, cititorul care are nevoie de o perioadd de odihna
cu placere citeste carti de Jules Verne, care doreste sd se inteleaga
pe sine, citeste povesti de Cehov, cel care aspird la actiune: ,,Cei trei
muschetari” de Alexandre Dumas.
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Pentru copii, de cele mai multe ori este beneficd lectura unei
povesti. Prin urmare, in ultimii ani, a inceput sa se dezvolte terapia
prin povesti. Datorita unei povesti, copiii Incep a recunoaste adevaruri
fundamentale ale existentei umane. Maxim Gorki sustinea, ca povestile
sunt necesare de a invata copiii eroismul, dragostea, dreptatea si
sinceritatea.

Lectura povestilor intruneste un singur obiectiv — cel de a ajuta un
copil in primii pasi de autocunoastere, de consolidare a respectului
de sine, de a observa si intelege ceea ce se intampld in jurul sau.
La fel povestea poate ajuta copiii care au trecut prin experiente
sociale negative, iar personajele basmului pot servi drept exemple
comportamentale. Zana - este bunatatea cu bucuria si dreptatea, ce
simbolizeaza victoria celor slabi asupra fortelor rele, credinta ferma
in capacitatea omului de a trdi cu intelepciune, onorabil, pentru a crea
frumosul. In basme se reflectd experienta profunda a vietii, necesara
unei personalitdti in curs de dezvoltare. Importanta psihoterapeutica
a basmelor este ca eroii gasesc intotdeauna posibilitati de a depasi
obstacolele.

In unele cazuri, este suficient si citesti copilului o carte la momentul
potrivit pentru a preveni inrdddcinarea unor obiceiuri proaste. Anton
Cehov, in povestirea sa ,,Casa”, povesteste 1storia unui personaj care
descopera brusc ca fiul sau in varsta de sapte ani, a inceput sa fumeze,
discutiile nu erau de folos. Atunci tatal a hotdrat sa-i spuna o poveste
despre Ivan Tarevici, care si-a ruinat sanatatea fumand si a murit la o
varsta frageda, lasand familia in tristete adanca. Acest basm a fost mai
eficient decat o conversatie. Serghei renunta pentru totdeauna la fumat.
Efectul acestei pilde este deosebit de puternic, deoarece copilului i s-a
pastrat dreptul de liberd alegere a unei solutii, care a avut mai multd
eficientd decat supunerea la vointa parintilor.

Expertii sunt de parere cd alegerea literaturii pentru copii depinde
de obiectivele care sunt propuse, iar de multe ori linia biblioterapeutica
implica volumele care contin subiecte vesele, optimiste si aspect
atractiv. Materialul de lecturd care inlocuieste emotiile negative cu
cele pozitive deja are valoare terapeutica. In timp ce psihologii si
bibliotecarii discuta despre baza metodica a biblioterapiei, cititorii
incearca sa faca propria selectie de literatura cu rezultat terapeutic.
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Un prim-pas al bibliotecarului care vrea sa devina si biblioterapeut
ar fi crearea unor liste de literatura numite si retete de lectura
recomandate pentru diverse situatii.

Printre autorii de carti pentru copii, care i-ar ajuta sa faca fata
sfidarilor varstei, sa le restabileasca linistea sufleteasca, sunt lon
Creanga, Mihai Eminescu, Spiridon Vangheli, Grigore Vieru, Iulian
Filip, William Shakespeare, Jules Verne, Frangois Rabelais, A.Saint
Exupery, Daniel Defoe, s.a.

Larecomandarea literaturii ar trebui sa se tind cont de starea fizica si
psihicd a copilului. Nu toate textele sunt potrivite pentru biblioterapie.
De exemplu, textele triste cu un continut sumbru nu vor fi folosite in
practica biblioterapeutica.

Se recomanda de asemenea pentru crearea listelor individuale
de lecturd, sa fie luate in considerare particularitatile de perceptie a
fiecarui cititor in parte.
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METODELE DE ORGANIZARE
A SEDINTELOR DE BIBLIOTERAPIE

Noapte de lectura in biblioteca

Noptile de lecturda se organizeaza si deruleaza in colaborare cu
scolile. O noapte de lectura poate fi dedicatd unui subiect anume care
va reprezenta cadrul pentru toate activitatile, jocurile si cartile alese
in seara respectivd. Aceasta situatie neobisnuitd, in care se viziteaza
o bibliotecd, nu ca de obicei ziua, ci noaptea, creeaza pentru tinerii
participanti o atmosfera speciald. Decorul nocturn (lumanari, panze,
etc.) sau o configurare tematica potrivita a salilor, i1 pot introduce pe
participanti in atmosfera unei seri neobisnuite.

Plan de desfasurare

Punctul de plecare pentru programul de seara comun este un text
care se potriveste cu tema propusa: o poveste scurtd sau pasaje dintr-un
roman pentru tineret. Se citeste din textul respectiv pana la un moment
al actiunii foarte palpitant sau pana la deznodamantul deschis.

Se poate lucra mai departe pe baza textului citit, respectiv configura
programul nocturn, in diferite feluri:

1. Elevii continud in scris povestea, lucrand in grupe mici sau in
perechi si apoi o citesc tuturor cu voce tare.

2. Pe baza textului auzit sau a deznodamantului deschis, elevii
compun o piesd de teatru si o joaca apoi in fata tuturor.

3. Rescriu textul, de ex. transformandu-1 in versurile unei melodii.

4. Finalul serii poate fi completat de un raliu prin biblioteca, la
care elevii participanti sunt condusi prin cladirea luminatda doar
de lanternele lor. In anumite locuri pot fi pusi si rezolve probleme
adecvate varstei, din carti de specialitate sau romane pentru tineret.

Materiale folosite

v" Una sau mai multe carti din care se va citi;

v’ Hartie si creioane (daca povestea urmeaza sa fie continuata in scris);

v' Lumandri si panze pentru taberele nocturne;

v" Probleme de rezolvat si lanterne pentru raliul prin biblioteca;

v’ Chifle, pateu pentru tartine, bauturi (sucuri, ceaiuri, apa minerala
etc.).
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Mentoratul lecturii

Specialistii din biblioteci instruiesc tineri, elevi de liceu (voluntari)
care pot sd devind ,,mentori ai lecturii”. Acestia sunt indrumati, apoi o
data pe sdptdmana, formeaza echipe de cate doi, cate o grupa de sase
pana la opt elevi din ciclul primar. Grupele se ocupa prin jocuri de
cuvinte si povesti. Se citeste si se povesteste, se canta, se joacd piese
de teatru si fac jocuri prin miscare.

Proiectul este unic, deoarece urmareste doud obiective la fel de
importante: promoveaza abilitatile de citire ale elevilor din ciclul
primar, precum si competentele-cheie sociale si culturale ale tinerilor.
Tinerii 151 intrebuinteaza propriile competente de citire, creativitatea si
pofta de joaca in beneficiul copiilor. Ei isi imbunatatesc astfel evolutia
propriei personalitati si obtin la sfarsitul celor sase luni un ,,Certificat
pentru competente culturale”.

Plan de desfasurare

Cate doi mentori, elevi ai claselor IX-XII, se intdlnesc o data pe
saptamana, timp de 1 ora si jumatate cu elevi din ciclul primar, la
biblioteca, pentru lecturi, povesti si jocuri intr-o atmosfera linistita si
relaxatd. Copiii sunt instruiti sa caute cele mai bune carti pentru copii
conform intereselor lor. Datoritd programului ritmat si variat, copiii
dobandesc o rutind a lecturii si cuceresc astfel o modalitate alternativa
de petrecere a timpului liber.

Durata: 1/2 de an pana la 9 luni.

Desfasurarea unei intalniri cu mentorii lecturii.

Runda de intdimpinare cu ritual (5 min.).

Citit cu voce tare din cartile preferate, jocuri de lectura, povestit,
reconstituiri ale povestilor (30 min.).

Pauza cu jocuri de miscare (20 min.).

Citire 1n tacere, sprijin special acordat individual copiilor, scotocit
prin lada cu carti (30 min.).

Runda de feedback & despartire (5 min.).

Materiale folosite
Literatura pentru copii selectata.
Diferite jocuri de lectura, pictura si scris.
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Ziua Recunostintei in biblioteca
Tehnica folosita: Jurnalul Recunostintei

Eficienta tehnicii de a tine un Jurnal al Recunostintei a fost testata
in cadrul mai multor experimente psihologice. In urma acestora,
psihologii au putut creiona cateva recomandari cu privire la tinerea
unui astfel de jurnal.

Plan de desfasurare

Fiecare participant noteaza intr-o agenda 5 lucruri pentru care este
recunoscator, lucruri intamplate in sdptdmana care tocmai a trecut. E
suficient ca in Jurnalul Recunostintei sa scrie o data pe saptamana.

Fiecare participant scrie pentru ce este recunoscator (cadouri,
surprize, intalniri, lucruri utile, persoane dragi, relatii importante etc.)
si aldturt motivele de care sunt nevoie. E posibil ca, uneori, sa nu fie
in dispozitie necesard pentru a fi ,,recunoscatori”’. Atunci se face un
exercitiu: inchipuiti-va cum ar ardta viata voastra fara un obiect foarte
util sau o persoana draga. Scrieti tot ce va vine in minte. Foarte rapid
vor gasi mdcar un motiv sa fie recunoscatori.

Scopul jurnalului este sa concentram auditoriul asupra lucrurilor
pozitive din viata noastrd, sa devina constienti de emotiile frumoase din
viata noastra, sa acorde atentie si sd se foloseasca de energia pozitiva
declansata de trairea lor. Jurnalul ajutd la organizarea gandurilor si
ideilor, sa stabileasca prioritdtile, sd integreze emotional experientele
traite si sa tragd maximul de beneficii din ele. Jurnalul va deveni o
sursa de inspiratie pentru o viata implinita.

Recunostinta are abilitatea de a vindeca, energiza si de a ne schimba
viata. Primele efecte vizibile — imbunatatirea relatiilor cu ceilalti si un
echilibru emotional ce sustine sandtatea psihica. La sfarsit participantii
primesc retete de lectura.

Materiale folosite

Agende (Jurnal)

Pixuri

Retete de lectura (tematice)

Muzica de fundal
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Ziua Basmului

Este o tehnicad de biblioterapie pentru copiii prescolari si scolarii
mici (2 — 8 ani), care poate fi folositd eficient de catre bibliotecari.
Utilizand aceastd tehnicd, dezvoltam imaginatia si creativitatea
copiilor, 11 ajutdim sd-si imbogateasca vocabularul si sa-si fixeze
cunostintele de limbaj, le ddm prilejul sa comunice despre problemele
si temerile lor, dar si despre preocuparile care le fac placere, intr-un
mod ,,confortabil” emotional, le ddm ocazia sa gaseasca singuri solutii
la anumite probleme si cream un cadru jucaus si relaxat pentru ca ei
sd comunice cu Noi.

Plan de desfasurare

Stabilim Tmpreuna cu copiii 0 zi $i 0 ord pe saptdmand cand ei sa
spund o poveste. Durata exercitiului poate varia in functie de varsta
copilului, de la 10 pana la 30 de minute.

Scrieti de mana pe un caiet ce va dicteaza copilul. La final, il puteti
intreba dacd doreste sd pund un titlu povestii. Nu e obligatoriu, insa
a pune un titlu unei povesti este in sine un exercitiu folositor, mai
ales pentru exersarea sintezei in plan mental. Nu insistati daca nu
doreste sa dea un titlu! Daca ritmul de dictare e prea rapid pentru ca
sa scrieti citet si fara prea multe prescurtdri, atunci va trebui imediat
dupa terminarea minutelor alocate spunerii povestii, sa rescrieti de
mana basmul. Nu amanati sa rescrieti! Dupa scurt timp, nu veti mai
intelege nimic din ce ati scris. Nu folositi laptopul pentru a scrie ce
spune copilul. Nu introduceti mijloace tehnice in acest proces, cum ar
fi, de pilda, inregistrarea cu telefonul mobil sau reportofonul.

i spuneti ci acel caiet cu povesti este al grupului si ci fiecare poate
sa contribuie la imbogatirea continutului acestui caiet.

Nu interveniti in cursul povestii si nu il corectati gramatical in timp
ce vorbeste. Dacd va pune vreo intrebare, raspundeti-i la obiect, fara sa
deviati si fara sa sugerati vreun curs al povestii.

Mai apoi se poate propune prezentarea in scend (intr-o piesa de
teatru cu pdpusi sau intr-o piesa de teatru jucatd de copii) a unui basm
din acest caiet. Impreuni cu cel mic, stabilim cine va juca fiecare rol
sl regizam piesa pe care apoi o vom prezenta public, cu acordul lui, de
ziua lui, de exemplu, sau cu alte ocazii.
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Terapie prin lectura

Ca orice problema, si aceasta poate fi abordata prin lectura si scris.
Insa, in functie de gravitatea problemei tehnicile de biblioterapie ar
putea sa fie sustinute si de alt tip de terapie. Astfel se stabileste un
program de activitdti de lectura si scris, combinate eventual si cu
alte activitdti dupa caz: dupd evaluarea personalitatii, a intereselor,
abilitatilor s1 dupa stabilirea clard a obiectivelor biblioterapiei, in
fiecare caz. Sa ludm un exemplu concret. O tanara de 22 de ani (sau
un grup de tineri cu probleme identice) are o greutate mai mare decat
ar fi recomandat pentru sanatatea ei. Asadar, ia decizia sa scape de
kilogramele in plus. Nu are probleme de sdnatate, deci e nevoie de
o atentie mai mare in cazul alimentelor cunoscute ca contribuind la
luarea in greutate si introducerea unui program de miscare (Fie un
abonament la fitness, fie cumpara un CD cu exercitii care sa le faca
acasa).

Pe langa toate acestea, i-ar fi de ajutor sa citeasca si cateva carti
care sa 11 deschida ochii in privinta consecintelor negative care apar
in timp ca urmare a ludrii in greutate peste normal sau carti care sa
i1 permitd sa reflecteze la importanta imaginii corporale ori la rolul
stimei de sine in viata noastra.

Plan de desfasurare

Se recomanda sa ducd evidenta intr-un jurnal de lectura, in care s
scrie, ce solutii au gasit personajele din cartile citite pentru a rezolva
problemele de sandtate cu care se confrunta.

Sa deseneze personajele din cartile citite.

[atad o posibild lista de lectura (carti fictiune si carti non-fictiune)

Biografia foamei, de Eleganta ariciului, de | Foamea ucigasa, de

Amelie Nothomb Muriel Barbery Gianna Schelotto

Femeia comestibila, de | Fata intdlneste baiatul, | Cand mdncarea tine

Margaret Atwood de Ali Smith loc de dragoste, de Ge-
neen Roth

Locuiesc in televizor, Arta de a fi, de Erich Busola placerii, de

de Chloé Delaume Fromm David J. Linden
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O tehnica eficienta de a accepta schimbarea este aceea de a va scrie
voua ingiva scrisori. Dacd aveti o problema careia nu-i gasiti solutie si
nimeni nu v-a putut ajuta cu un sfat, cereti ajutor Sinelui vostru viitor.
,,Luati cateva foi de hartie si un pix, si imaginati-va cd aveti deja 20 de
ani mai mult decat in momentul cand scrieti scrisoarea. Mai apoi datati
scrisoare cu inscriptia ,,De citit la urmatoarea sedinta”. Participantii
vor depista cate s-au schimbat, vor deveni mai optimisti si nu atat de
inhibati.

Olimpiada lecturii

Copiii si adolescentii sunt stimulati sa citeasca, fiind recompensati
pentru fiecare carte cititd cu mici cadouri, ca de ex. abtibilduri,
creioane, brelocuri etc. Jocul continua pana cand copilul a citit, discutat
cu bibliotecara si a evaluat sase carti. In momentul in care figurina de
hartie ajunge la linia de sosire, copilul primeste drept cadou de final o
diploma si 0 medalie. Obiectivul olimpiadei: fiecare adolescent trebuie
sa citeasca un total sase carti la alegere, fara a 1 se impune o listd cu
titluri. Avantajul acestei activitati este ca se potriveste tuturor copiilor,
indiferent de abilitatile, ritmul si interesul lor fatd de lectura: copiii
carora le plac povestile cu animale vor alege carti cu animale, alti
copii vor alege de ex. povesti cu stafii. Copiii care au (incd) dificultati
la citit vor alege texte simple, scurte. Copiii care citesc cu spor si
entuziasm vor alege titluri mai pretentioase. Cititorii experimentati
absolva programul de regula in 2-3 sdaptamani, iar cei care citesc mai
incet au sase saptamani la dispozitie.

Plan de desfasurare

* Se distribuie cartile pliante continand cate o harta si un jurnal de
lectura.

e Se atarna harta cu cele opt statii de pe perete.

e Se scrie numele participantului pe figurina de hartie care e apoi
infipta pe campul de start.

* Se citeste cartea.

* Discutia cu bibliotecara: rezumat.

e Se noteaza titlul si autorul cartii in jurnalul de lecturd si se
evalueaza cartea citita.

e Copilul este rasplatit cu un mic cadou, fiind astfel incurajat sa
citeasca in continuare.
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e Se deplaseaza figurina de hartie pana la statia urmatoare.

e Se repeta procedura de lectura de 6 ori.

e Figurina de hartie trece linia de finisare: se impart cadourile,
diplomele si medalia.

Materiale folosite

Carte plianta cu harta si jurnal de lectura.

Hartd cu opt statii in format mare pentru biblioteca: campul de
start, cate o statie pentru fiecare carte citita, finisul.

Cate o figurina de hartie pentru fiecare copil.

RECOMANDARI DE LECTURA iN BIBLIOTERAPIE

In Grecia Antica, la intrarea in biblioteci se regisea mesajul
,Medicament pentru suflet”, ceea ce inseamna ca efectele benefice ale
lecturii se cunosteau inca de pe atunci. Biblioterapia (sau terapia prin
citit) este una dintre domeniile terapeutice relativ noi care ne amintesc
ca rezolvarea oricarei probleme se afla, pana la urma, in noi si in
preocupadrile noastre.

,Biblioterapia cuprinde un ansamblu de tehnici care sa-i ajute pe
oameni sa descopere cartile potrivite lor s1 sa invete sa le selecteze
eficient pentru ei insisi. Scopul biblioterapiei nu este doar sa recomande
carti, ci mai degraba de a-i invata pe cititori sa se cunoasca indeajuns
de bine pentru a sti sa gaseasca titlurile necesare lor®, afirma Cristina
Dragulin, biblioterapeut in articolul “Biblioterapia (II): Interviu cu
Cristina Dragulin, biblioterapeut

http://www.bookaholic.ro/biblioterapia-inflationista-sau-
salutara-partea-a-doua.html

Biblioterapia s-a dovedit a fi eficientd in probleme de viata
(insomnie, divort, probleme in relatiile copii-parinti, dezvoltarea
abilitatilor de comunicare, depdsirea dificultatilor de invatare etc. si
in anumite tulburari psihice precum anxietatea, depresia, atacuri de
panica).

Biblioterapia traditionald se face prin romane si carti de fictiune
pentru ca povestile fac creierul nostru sa traiasca efectiv cartea. Cartile
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de specialitate, chiar si atunci cand sunt scrise pentru popularizare,
pierd pe drum ceva din incarcatura afectiva deoarece se concentreaza
pe latura intelectuala.

Cu toate acestea, existd forme de biblioterapie care se fac cu
ajutorul cartilor de filosofie sau de psihologie. Aceste lecturi sunt
recomandate celor care au inclinatii conceptuale sau care, prin
formare, sunt mai inclinati spre dileme intelectuale. Fiecare carte isi
are cititorii sdi, important este ca ei sa se intalneasca. Acesta este rolul
biblioterapeutului — sa faca oamenilor cunostinta cu cartile potrivite.

Biblioterapeutul recomanda carti unei anumite persoane, in functie
de particularitdtile ei. Biblioterapeutul mai intai face un profil al
cititorului — trasaturi de personalitate, interese profesionale, hobby-uri
personale, abilitati native si dobandite, cunostinte in anumite domenii.
El face o anamneza (personald, familiald, sociald, profesionald),
creioneaza trasaturile de personalitate ale persoanei, descopera
interesele si abilitatile acesteia si identifica impreuna cu ea problemele
care o preocupa. Apoi, impreuna cu cititorul, biblioterapeutul stabileste
care probleme sau preocupari sunt prioritare la momentul respectiv si
cauta sd recomande acele carti de fictiune si non-fictiune ,,potrivite”
cititorului. Utilizatorul e invatat sa gaseasca singur, lecturile sau
activitatile care sa conduca la rezolvarea problemelor. Biblioterapeutul
se axeaza strict pe un individ, el poate sau nu sa recomande carti si,
in functie de problemele subiectului, il ghideaza in invatarea unor
metode de a se autoajuta.

Testele psihologice sunt instrumente de masurda ce ne ajutd la
depistarea unor probleme sau cunoasterea mai buna a utilizatorului.
Se cunosc cateva principii de testare recomandate de FO. H. JIpemep
in cartea: “bubnuoTtepanus Teopust U NPAKTUKA

1. Testele contin informatia de care utilizatorul are nevoie, atat cat
si intrebarile ce pot aparea pe parcursul comunicarii;

2. Testele trebuie sa ajute utilizatorul, sa evalueze sisa constientizeze
situatia in care se afla cu scopul de a fi rezolvata;

3. Responsabilitatea veridicitatii raspunsurilor acordate i1 apartine
utilizatorului;

4. Utilizatorul are dreptul de asi alege singur testele pe care doreste
sd le parcurga.
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Trei puncte esentiale in recomandarea literaturii le ofera
biblioterapeutul Cristina Dragalin:

1. A recomanda carti de citit unei persoane este doar una dintre
metodele biblioterapiei si nu trebuie sa confundam biblioterapia doar
cu aceastd metoda.

2. A recomanda carti fard a trece prin etapele de cunoastere
(anamnezd, cunoasterea personalitatii, intereselor si abilitatilor,
identificarea problemelor) nu este biblioterapie.

3. Biblioterapia nu are ca scop rezolvarea / tratarea unei probleme,
ci oferirea de metode pentru ca individul sa-si descopere resursele
interioare de a defini o problema si de a cauta solutii la ea. Biblioterapia
nu ofera raspunsuri, ci ofera mijloace de a cauta raspunsuri. Tehnicile
biblioterapiei nu sunt medicamente care vindecd, ci iti oferd idei
despre cum sad-ti prepari singur medicamentul.

Rolul unui biblioterapeut este acela de a recomanda carti care, prin
citirea lor, sa te faca sa it1 gasesti raspunsurile si linistea sufleteasca.
Un fel de doctor de carti care prescrie retete.

Astazi existd carti despre orice domeniu ce te intereseaza, de
la cel istoric, religios, pana la acela axat pe dezvoltare personalad
sau profesionald. Biblioterapia ne ajuta sa facem pasi importanti in
cunoasterea de sine, sa ne dezvoltam abilitatea de a selecta lecturile si
de a ne folosi de ele eficient pentru dezvoltarea personald. Se stie ca
experienta proprie std la baza cunoasterii de sine, nsa si cartile sunt
experiente de unde sa poti trage idei pe care poti sd le aplici in viata
de zi cu zi.

Exista 2 tipuri mari de carti pentru biblioterapie:

1. Cele de tipul ,,self-help” sau ,,cum sd” — acestea ofera posibile
solutii de testat, i aratd omului cum sa-si rezolve problema intr-o
manierd cat mai concreta.

2. Cele de tipul literatura creativa — acestea ofera povesti si
metafore cu rolul de a da exemple si a trimite mesaje spre individ
pentru a-l inspira si incuraja in rezolvarea problemelor psithologice (si
nu numait).

,Aceste carti ,,self-help* functioneaza chiar si in cazul depresiilor
severe. Conform unei analize realizata de Universitatea din Manchester,
Marea Britanie, oamenii care suferd de depresie severa pot beneficia
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de pe urma ,,acestor interventii de intensitate mica®, cum sunt cartile
,,self-help* sau site-urile interactive.

A.E.Anekceitunk in manualul “PykoBojcTBO 1o ncuxorepanuu’
ofera o listd de genuri literare aplicate in biblioterapie:

- Literatura medicala speciald este aplicata atunci cand utilizatorul
are nevoie in stabilirea unui echilibru emotional calmant si linistitor.
Principalele obiective ale acestei literaturi este de a oferi informatia
necesard privind eliminarea conceptiilor gresite despre boald si
stimularea activitatilor de ansamblu;

- Literatura filosofica ajuta o persoand sa obtina o viziune asupra
lui cat si asupra lumii in general.

- Literatura spirituald ofera informatii despre diverse experiente de
viata, este recomandata celor credinciosi. Promoveazad dragostea fata
de oameni, de mediul inconjurator;

- Literatura biografica si autobiografica descrie viata personalitatilor
care aduc exemple si modele remarcabile;

- Critica, publicistica ofera idei generale despre scriitori si diverse
lucrari;

- Literatura umoristica si satiricd permite cititorilor sd se exprime
mai liber in situatii dificile;

- Folclorul, povestile sunt recomandate in special copiilor;

- Carti de fictiune recomandate pentru a intelege situatiile extreme;

- Carti de aventurd, detective sunt foarte populare. Mesajul lor
dezvolta calitati de curaj, risc, creativ, inovator;

- Dramaturgia poate avea un impact mai impunator in identificarea
cititorului cu protagonistul decat in lecturarea unui roman;

- Literatura pedagogica dezvoltd competente si abilitati, si ofera
solutii in depasirea unor dificultati;

- Literatura juridicd ofera posibilitatea de a rezolva diverse cauze
cand se fac anumite nedreptati;

In concluzie, bibliotecarul poate:

- Sa ofere descrierile celor mai bune carti din biblioteca, dar si sa
creeze baze de date sau marcaje online cu cartile in acces deschis care
nu le detine biblioteca sa, spre exemplu ar fi cartile motivationale, de
dezvoltare personala etc.

- Sd elaboreze liste de literatura pentru diferite categorii de beneficiari
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pe care le propune spre lectura astfel promovand biblioterapia;

- Sa aplice tehnicile biblioterapiei astfel ca utilizatorul, sa se
desprinda de calculator, sa se elibereze de munca zilnica, sa se
relaxeze si scopul final al biblioterapiei fiind, aplicarea tehnicilor
biblioterapeutice pentru a se autoajuta ori de cate ori au nevoie.

Cartile sunt o “medicamentatie” care se poate administra pe termen
lung, pentru care nu trebuie aprobare si care nu prezintd efectele
secundare ale medicamentelor. Specialistii argumenteaza ca terapia
prin carti nu are efecte adverse, nu ingrasa si nici nu provocd ameteli.

TESTE PSIHOLOGICE

1. Autorealizarea prin profesie

Nu este deloc usor sa spui daca esti sau nu satisfacut de ceea ce faci
prin profesia pe care o ai. O serie de factori ai satisfactier muncii nu
sunt constientizati in mod spontan. Psihologii, sociologii, specialistii
in management ne ajutd sa facem acest lucru. Astfel, Ted Pollock a
creat un test pentru masurarea autorealizarii, ca element al satisfactiei
muncii. Se cere sa ne pronuntdm dacad in ceea ce ne priveste sunt
adevarate urmatoarele enunturi:

1. Munca pe care o fac imi aduce satisfactii personale.

2. Postul pe care il am este cel pe care 1-am dorit intotdeauna.

3. Ceea ce fac este o munca foarte interesantd, care imi da
posibilitatea utilizarii cunostintelor si deprinderilor formate.

4. In munca mea imi pot desfasura activitatea asa cum cred eu ca
este mai bine.

5. In profesia mea pot face lucruri noi, niciodata gandite de altii.

6. Sunt foarte mandru de ceea ce fac in profesia mea.

7. Indiferent de sarcina de munca, imi place sa rezolv problemele
profesionale punand o parte din personalitatea mea in solutionarea lor.

Pentru fiecare din enunturile considerate adevarate primiti cate
un punct. Daca ati obtinut 6-7 puncte inseamna ca profesia pe care
o avetl va permite sa va realizati deplin personalitatea. Situatia este
multumitoare daca ati realizat 3-5 puncte. In fine, cu un scor de 0-2
puncte nu puteti fi mandri: s-ar parea cd munca pe care o faceti va
aduce prea putine satisfactii. Meritd sa reflectati asupra schimbarii
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locului de munca sau profesiei. Ne place sa credem ca dvs. nu va aflati
in acesta situatie.
2. Sunteti multumit de dumneavoastra insiva?

Raspunsurile pe care le veti da cu maxima sinceritate la intrebarile
formulate in acest test va vor ajuta sa aflati daca si in ce masura sunteti
multumit / nemulfumit de propria voastra persoana.

1. V-ati gandit vreodata, daca v-ar placea sa va mai nasteti din nou
si sa luati viata de la capat?

2. Aveti vreun hobby?

3. Cand nu va reuseste ceva sunteti in stare sa spuneti: ,,Asta mi se
poate intampla doar mie? ”’

4. Va face placere sa aflati ca sunteti invidiat(a)?

5. Gasiti o oarecare consolare in faptul ca si cunostintelor dvs. li
s-au Intamplat aceleasi lucruri neplacute ca si dvs.?

6. Va deranjeaza daca aflati ca sunteti considerat un om plicticos,
antipatic?

7. Suferiti cand constatati ca o anumita treaba a mers mult mai bine
fard participarea dvs.?

8. Doriti deseori sa castigati o suma mare de bani la loterie sau
pronoexpres?

9. Vi se ,,accelereaza” pulsul cand aflati ca rudele sau prietenii dvs.
au facut o cumparatura scumpa?

10. Va place sa va exprimati opiniile in prezenta unui auditoriu
mare?

Calcularea punctajului:

Acordati-va punctajul in functie de raspunsul pe care l-ati dat in
felul urmator: 1) da-4; nu-16. 2) da-18; nu-5. 3) da-6; nu-12. 4) da-16;
nu-2. 5) da-3; nu-12. 6) da-18; nu-5. 7) da-2; nu-16. 8) da-4; nu-2. 9)
da-1; nu-12. 10) da-16; nu-3.

Interpretarea rezultatelor

Daca ati totalizat peste 120 de puncte, sunteti excesiv de multumit
de dvs. insiva si, indiscutabil, dovediti lipsa de spirit autocritic, precum
si capacitate scazuta de autoevaluare realista. incerca‘;i, de aceea, sava
analizati cu ajutorul prietenilor si al celor apropiati de dvs.

Daca puncatjul dvs. se situcaza intre 60 si 120, aveti multa
incredere in fortele proprii, fara ca acesta sa duca la o mulfumire de
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sine excesiva, sa va faca increzut(a).

Un scor care se situeazd sub 60 de puncte aratd, ca suntefi o
persoand nemultumitd de ea insasi. Straduiti-va sa va dobanditi
increderea in fortele proprii. Priviti cu atentie in jurul dvs.: s-ar putea
sd va inselati in ceea ce va priveste.

3. Adaptabilitatea

Acest test va poate ajuta sa aflati masura in care sunteti afectati
de schimbarile neasteptate ce intervin in viata dumneavoastra. Testul
va permite sd evaluati adaptabilitatea dumneavoastra. Raspundeti
la intrebarile de mai jos, incercuind variante de raspunsuri care
corespunde cel mai bine modului dumneavoastra de a reactiona.

1. Cat de indispus sunteti cand partenerul(a) intarzie la intalnire?

1 2 3 4

2. Cat de suparat sunteti cand spectacolul la care aveti bilete se
amana?

1 2 3 4

3. Cat de tare va afecteaza plecarea cu doua ore de intarziere a
avionului cu care urmeaza sa calatoriti?

1 2 3 4

4. In ce misurd va necdjeste faptul, ci un prieten invitat de
dumneavoastra la o petrecere nu mai vine?

1 2 3 4

5. Cat de dezamagit sunteti cand, aflati ca licitatia la care urma sa
luati parte s-a si terminat?

1 2 3 4

6. Cat de mult va enerveaza faptul, ca autobuzul pleaca din statie
cu 15 secunde inainte de a ajunge dumneavoastra acolo?

1 2 3 4

7. Cat de tare va supara faptul, ca desi le-ati spus dimineata copiilor
sa faca ordine in camera lor, nu au ascultat?

1 2 3 4

8. Cat de mult va indispune faptul ca ati primit de la spalatorie
hainele altcuiva?

1 2 3 4

9. Cat de mult va supara faptul ca autoturismul dumneavoastra nu
a fost bine reparat?
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1 2 3 4

10. Cat de tare va necajiti ca pretul unui obiect pe care vi l-ati dorit
sa-1 cumparati a crescut?

1 2 3 4

11. Cat de tare va indispune anularea unei petreceri la care erati
invitat(d) si ati dorit sa mergeti?

1 2 3 4

12. Cat de suparat sunteti ca postasul nu v-a adus ziarul?

1 2 3 4

Calcularea scorului si interpretarea rezultatelor

Adunati numerele incercuite. Daca ati obtinut:

12-23 puncte: sunteti o persoana flexibila, care se adapteaza usor
situatiilor in schimbare rapida.

24-35 puncte: sunteti depasit de anumite situatii, dar, de regula, va
adaptati bine.

36-48 puncte: sunteti o persoana rigida si nu agreati schimbarile
pe care nu le puteti influenta in sensul dorinfelor dumneavoastra.

4. Repere de caracter

Acest chestionar va ajutd sa va cunoasteti propriul dvs. caracter.
Urmeaza si raspundeti cu DA sau NU la fiecare intrebare. Sinceritatea
absoluta este o conditie esentiala.

A. 1. Aveti simtul umorului? 2. Sunteti sincer cu prietenii dvs. si
aveti incredere in ei? 3. Puteti sa ticeti o ord si mai bine? 4. Imprumutati
cu placere lucrurile personale? 5. Aveti multi prieteni?

B. 1. Stiti sa va distrati musafirii? 2. Sunteti punctual? 3. Reusiti
sda faceti economii? 4. Va place stilul sobru in imbracaminte? 5.
Considerati cd este necesara disciplina interioard?

C. Va manifestati in public antipatia fata de o anumita persoana?
2. Sunteti impulsiv? 3. Aveti spirit de contradictie? 4. Va place sa fiti
centrul atentiei in societate? 5. Ati observat ca altii va imita?

D. 1. Folositi cuvinte grosolane care ii socheaza pe interlocutorii
dvs.? 2. Obisnuiti sd va laudati, in ajunul unui examen, ca sunteti
perfect stapan pe materie? 3. Va place sa faceti morala, observatii etc.?
4. Va simtiti tentat sa faceti pe originalul pentru a va uimi prietenii?

23



Indrumar metodic destinat bibliotecilor publice

5. Va place sa ironizati parerile altora?

E. 1. Preferati profesiile de jocheu actor, crainic de televiziune,
in locul celor de inginer, laborant, bibliograf? 2. Intr-o societate de
oameni necunoscuti va simtiti in largul dvs.? 3. In orele libere va
place sa faceti sport, in loc sa stati linistit acasa si sa cititi o carte?

4. Sunteti capabil sa pastrati un secret? 5. Vi place atmosfera de
sarbatoare?

F. 1. In corespondenta dvs. respectati cu strictete regulile de
ortografie? 2. Va pregatiti din vreme pentru distractiile de duminica?
3. Stiti sd va tineti evidenta cheltuielilor? 4. Va place sa faceti ordine?
5. Sunteti ceea ce se spune “prapastios”?

Interpretarea raspunsurilor se face in felul urmator: daca Ia
majoritatea Intrebarilor dintr-o grupa (A, B, C, D, E, F) ati raspuns
DA, notati litera grupei respective; daca predominad raspunsul NU,
notati cu zero. Se formeaza mai multe combinatii.

Raspunsuri
Facand raportul dintre raspunsurile afirmative si cele negative,
obtineti imaginea, este drept, destul de schematica, a caracterului dvs.

Care e parerea celor din jur?

A.0.O. - Sunteti considerat adesea un om pe care nu te poti bizui (desi
in realitate sunteti doar putin artificial). Sunteti vesel si comunicativ.
Va lasati usor antrenat de prieteni si de aceea pareti influentabil (in
chestiunile importante insa, stiti sa va aparati punctul de vedere).

A.O.C.-Faceti impresia unui om dezghetat, uneori chiar nepoliticos.
Tinzand spre originalitate, contraziceti pe altii si uneori pe dvs. ingiva,
infirmand, la un moment dat, ceea ce altora ati afirmat. Pareti nepasator,
nepunctual. Dar cand vreti, stiti sa fiti harnic, energic. Va lipseste ceea
ce se numeste echilibru.

A.B.O. - Aveti toate motivele sa va bucurati, de cei din jur, sunteti
comunicativ, serios, respectati opinia altora, va ajutafi prietenii la
nevoie. Dar nu-i usor sa va castige cineva prietenia.

A.B.C. - Va place sa dominati pe cei din jur, dar acest neajuns 1l
simte doar familia si prietenii. Fatd de ceilalfi, va stapaniti. Enuntand o
parere, nu va ganditi la impresia pe care o va face asupra celor din jur.
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Acestia va evitd uneori, din teama de a nu va jigni.

0.0.0. - Sunteti o fire Inchisa si rezervata. Nimeni nu va cunoaste
gandurile. Sunteti greu de inteles.

0.0.C. - Nu-i exclus sd se spund despre dvs.: “Ce om imposibil”. Va
enervati interlocutorii, nu le ingaduiti sa-si spuna parerea, impunandu-
le-o pe a dvs., s1 nu faceti concesii.

0.B.O. - Oameni ca dvs. sunt in anii de scoala elevi: silitori,
corecti, disciplinati si respectati, intotdeauna cu note bune. Cat priveste
prietenii, unii va considera infumurat, altii va iubesc si sunt bucurosi
sd se numere printre apropiatii dvs. Nu sunteti nici prea vorbaret, nici
laudaros. Sunteti intotdeauna calm si sigur de dvs.

O.B.C. - Sunteti considerat un om caruia 1 se pare intotdeauna ca e
nedreptatit. Va certati pentru fleacuri. Vi se intampla sa fiti bine dispus,
dar rar. Pareti suparator si banuitor.

Cum sunteti in realitate?

O.O.F. - Sunteti mai curand un timid; constatarea devine evidenta
cand aveti de-a face cu oamenii pe care i1 cunoastett mai putin.
Sunteti cel adevarat numai in cercul familiei si al prietenilor. Prezenta
necunoscutilor va stinghereste, dar cautati sa va ascundeti jena. Sunteti
constiincios si muncitor, aveti multe idei si intentii bune, dar modestia
va face sa ramaneti in umbra.

O.E.O. - Sunteti foarte sensibil, va place sd discutati si sa fiti
inconjurati de prieteni. Nu puteti suferi singuratatea, nici chiar atunci
cand trebuie sa lucrafi ceva important. Spiritul de contradictie va
indeamna sa faceti lucrurile altfel decat ceilalti. Dar nu intotdeauna
urmariti acest indemn, de foarte multe ori va stapaniti.

O.E.F. - Sunteti rezervat, dar nu timid, vesel, dar nu exuberant,
respectuos. V-ati obisnuit sa fifi ldudat, caci sunteti adesea. Ati dori
sa fiti pe placul celor din jur, dar nu faceti efort in acest scop. Simtiti
nevoia de a fi in societatea unor prietenii. Va place sa ajutati oamenii.
Vi se poate reprosa uneori cd “Sunteti cu capul in nori”.

D.O.0O - Sunteti inclinat sa emiteti si sa va aparati cu inversunare
parerile paradoxale. De aceea multi nu va agreeaza, se intampla ca
pana si prietenii sa nu va inteleaga. Dar nu va pasa. Pacat!

D.O.F. - Suntem nevoiti sd va spunem adevaruri neplacute. Cum
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ati reusit sa ajungeti la aceasta combinatie de litere? Aveti un caracter
dificil. Sunteti foarte incapatanat. Nu suportati glumele la adresa dvs.
Criticati adesea atitudinea altora si va impuneti punctul de vedere cu
darzenie. Va infuriati daca nu vi se da ascultare; de aceea, aveti putini
prieteni.

D.E.O. - Afi stiut ca sunteti un original si ca va place sa faceti
senzatie? Daca vi se da un sfat, procedati exact impotriva lui, pentru
a vedea ce se intampla. Pe dvs. va amuza, pe altii Tnsa 1i iritd. Numai
prietenii cei mai buni (apropiati) stiu cd, de fapt, nu sunteti atat de
increzut cum pareti.

D.E.F. - Sunteti energic, va simtiti pretutindeni in largul dvs. Sunteti
comunicativ, dar se pare ca societatea prietenilor va satisface doar cu
conditia sa aveti dvs. rolul principal. Va place sa faceti pe arbitrul
in dispute si sd organizati jocuri. Cei din jur va recunosc autoritatea,
deoarece in rationamentele dvs. exista intotdeauna mult bun simt, insa
tendintele dvs. moralizatoare sunt cateodata obositoare.

5. Increderea in tine insuti

Nava succesului este condusa de increderea omului in sine. Cine
se Indoieste de reusita sa rareori castigd. Nu increderea naiva, oarba,
patimasa sau orgolioasa, ci siguranta de sine rationald si senina,
dobandita in experienta de viatd, prin autocunoastere, confera suport
“de stanca” actiunilor s1 deciziilor in conditii de incertitudine.

Va propunem sa reflectati in legiturd cu aceastd trasatura de
personalitate atdt de necesara omului de succes: cat de mult va
incredeti in dumneavoastra insiva? Cate din enunturile de mai jos va
caracterizeazd modul de a gandi si actiona?

1. Cand, in prezenta mea, oamenii se ceartd, incerc sa-i linistesc.

2. Sunt un conducator auto excelent.

3. Daca as fi in situatia de a ajuta politia sa prinda un infractor, as
face-o fara nici o ezitare.

4. As putea practica orice profesie cu succes.

5. Daca seful direct mi-ar cere sa-1 inlocuiesc temporar, as fi gata
sa o fac.

6. Impresionez pozitiv orice persoand careia 11 sunt prezentat.

7. Daca as observa ca cineva incearca sa comitd o infractiune, as
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anunta imediat personalul de paza.

8. Pot tine o cuvantare in fata unui public numeros.

9. Daca cineva incearca sa se “bage 1n fata”, 1i atrage atentia sa stea
la rand.

10. Reusesc in tot ceea ce intreprind.

11. In cazul unui incendiu, as ajuta persoanele in pericol.

12. Dincolo de aparente, toti oamenii au un dram de lacomie.

Scorul
Pentru fiecare enunt adevarat in ceea ce va priveste primifi cate
doua puncte si pentru fiecare enunt fals, care nu corespunde felului
dumneavoastra de a fi, obtineti cate un punct. Puteti, deci, totaliza
intre 12 si 24 de puncte.

Interpretarea rezultatelor

Daca ati totalizat intre 12 si 15 puncte, nu s-ar spune ca va
autoevaluati pozitiv: aveti o slaba incredere in propria dumneavoastra
persoana. De ce? Meritd sa meditati asupra acestui aspect. Nu sunteti
de acord cu acel vechi proverb care spune ca: “Este un mare prost
cel care nu crede despre sine ca este mare destept”, dar nici nu ne
imagindm ca acordandu-ne singuri foarte putind incredere altii vor fi
mai generosi!

Cuun scor de 16-19 puncte, va plasati in rand cu marea majoritate.
Nu e rau, dar nici bine nu este: aveti o incredere moderatd in
dumneavoastra. S-ar impune “sa stati de vorba” cu dumneavoastra
ingiva. Oare succesele de panda acum nu se datoreaza si modului
dumneavoastra de a va implica? De ce sda nu va stimati mai mult?
Sunteti o personalitate!

In fine, sunteti un bun capitan pe nava sucesului daca ati obtinut
intre 20 si 24 de puncte. Ce sa spunem mai mult? Felicitari!
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GLOSAR

1. Biblioterapie s.f. (Med.) Tratament al unor stari nervoase prin
lecturi adecvate. [< fr. bibliothérapie, cf. gr. biblion — carte, therapeia
— tratament].

2. Reteta de lectura — lista de indrumari de lectura, elaborata
individual, in functie de necesitatile de formare si socializare a fiecarui
utilizator. (de obicel este formata din 7-12 titluri s1 este programat
pentru 3-4 saptamani).

3. Portret de cititor — set de caracteristici emotionale, mentale ale
individului care ar permite conturarea personalitdtii utilizatorului.
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4. Terapia prin arta — terapie prin intermediul artei.

5. Convorbire, schimb de pareri - o metodd de obtinere a
informatiilor, pe baza comunicirii verbale. In biblioterapie
comunicarea are loc in forma libera.

6. Bibliopsihologia — domeniul al psihologiei, dezvoltat de N. A
Rubakin. Studiaza potentialul psihoterapeutic al cuvantului tiparit.

7. Biblioterapeut - un specialist in domeniul biblioterapiei care
poate rezolva o gama largd de probleme de ordin psihologic si
educational, prin recomandarea unor lecturi adecvate.

8. Activitate biblioterapeutica — activitate intentionatd in urma
prin educare, in scopul de a-si crea un stil de viatd sanatos si de a
obtine plus valoare 1n societate.

9. Procesul biblioterapeutic — proces organizat pentru cooperare
deliberata dintre cititor si biblioterapeut, care vizeaza pentru cel din
urma dezvoltarea unei solutii sau sarcini educationale.
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