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“Da-mi PUTEREA de a accepta
lucrurile pe care nu le pot schimba,
CURAJUL de a schimba
lucrurtle pe care le pot schimba si
INTELEPCIUNEA
de a face diferenta dintre ele! "

Reinhold Niebuhr
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DE CE ACEASTA CARTE?

Aceasta carte exista pentru a-i sprijini pe cei care se ocupa de dezvoltarea
competentelor socio-emotionale proprii si ale celor pe care doresc sa ii ajute
sa evolueze. Indiferent ca lucreaza cu copii de gradinita, scoald, liceu ori
facultate, sau chiar in organizatii nationale si multinationale. Toti oamenii au
nevoie, intr-un moment sau altul al vietii lor, sa se cunoasca, sa se inteleaga
mai bine, si sa-si dezvolte o serie de competente esentiale unei functionari
optime, atat la nivel personal, cat si profesional.

Am gandit cartea sub forma unui material aplicativ, cu foarte putine aspecte
teoretice, deoarece acestea se gasesc din plin in carti si articole de specialitate.
Ce consider insa ca lipseste cu desavarsire este partea aplicata, despre ,,cum
facem” sa apara o abilitate sau o competenta, respectiv sa se si mentina. In
doua cuvinte si intr-o varianta super simplificata: constanta si consecventa.

Tot ceea ce vei citi In urmatoarele pagini, va avea efect doar daca aplici
recomandarile zi de zi si acestea devin un stil de viata. Intelegerea emotiilor
proprii si ale celorlalti nu poate avea loc doar o data pe saptamana sau mai
rar, ci trebuie sa se intample zilnic, cu efort si intentionalitate. La fel cum nu
ne putem pastra igiena orala spalandu-ne pe dinti o data pe saptamana sau pe
luna, nici echilibrul emotional nu se poate construi sau mentine astfel.

Al doilea concept mentionat aici este cel de consecventa, si anume de a avea o
concordanta intre principiile tale si cele recomandate pentru dezvoltarea
personald, de a le aplica cu incapatanare, pana ce devin o obisnuinta, iar
ulterior aproape un automatism. Mai exact, devin ceva natural, realizat
aproape fara efort sau intentie. Iar cand devin o a doua natura, le putem aplica
usor, in aproape orice context. Lucru care devine posibil doar prin eforturi
mici, zilnice, realizate initial conform unui plan.

Felicitari deci pentru ca ai realizat primul pas si ai deschis aceasta carte. Mai
ramane doar sa parcurgi activitatile si recomandarile, si sa le aplici.
Zi de zi.

Sebastian Vaida
psiholog & trainer



CUVANT INAINTE

Am placerea de a va prezenta cartea Dezvoltarea competentelor socio-emotionale,
scrisa de prietenul si colegul meu, dr. Sebastian Vaida.

Competenta socio-emotionald (CSE) este definita ca fiind optimizarea
cunostintelor emotionale si a comportamentelor sociale, pentru a face fata
provocarilor realitatii. CSE extinde conceptualizarea inteligentei socio-
emotionale, cu accent pe invatarea sociala si emotionala. Scopul CSE este de a
ne ajuta sa ne imbundtatim managementul emotional si comportamental,
pentru noi si ceilalti, atat in viata personala cat si in cea profesionala. Intentia
initiala a fost de a dezvolta o teorie si un instrument centrat pe invatare. La
final, am obtinut un instrument validat, numit Inventarul de Dezvoltare a
Competentelor Socio-Emotionale (SECD-I), pentru a evalua competenta
socio-emotionala. Exista preocupari in privinta generalizarii acestui Inventar.

Aici intervine colegul meu, dr. Vaida, care ne-a solicitat si s-a oferit sa ajute la
confirmarea datelor psihometrice ale inventarului, si am publicat impreuna
lucrarea ,Traducerea si adaptarea scalei de competente socio-emotionale” in
Jurnalul International de Management si Studii de Business. Lucrarea noastra
a reprezentat o cross-validare care a verificat daca instrumentul mentionat
poate fi generalizat pe mai multe limbi si culturi.

De atunci, dr. Vaida si-a continuat munca pentru a construi un ghid
pragmatic, accesibil si pe intelesul tuturor, de dezvoltare a competentelor
socio-emotionale, cu activitati care pot fi parcurse zilnic, in scopul de a ajuta
oamenii sa se inteleagd mai bine pe ei insisi, sa ia in considerare perspectiva
celorlalti, sa construiasca relatii semnificative si sa sprijine schimbarile
pozitive in sinea lor si in oamenii si lumea din jurul lor. Dezvoltarea
competentelor socio-emotionale reprezintd un efort structurat si testat in
peste zece ani de lucru cu beneficiarii programelor de tip CSE, prin oferirea
unui ghidaj practic de optimizare personala si a celorlalti.

Aceasta carte ofera exercitii practice, care urmaresc dezvoltarea de habituari
pozitive, centrate pe auto-constientizare, respectul fata de ceilalti, relatiile cu
ceilalti si orientarea spre schimbare. Exercitiile si activitatile sunt ancorate in
teorie si sunt prezentate intr-o maniera directa, accesibila oricui, indiferent de
background, pentru a fi utilizate in viata de zi cu zi, atat pe plan personal cat si
profesional. Speranta noastra comuna este ca resursele cuprinse in aceasta
carte ofera un start intr-o calatorie provocatoare de auto-descoperire si
dezvoltare a abilitatilor personale.

Lectura placuta!

Craig R. Seal

VI



FOREWORD

It is my pleasure to introduce the book, Social Emotional Competence
Development, from my friend and colleague, Dr. Sebastian Vaida.

Social emotional competence (SEC) is defined as the enhancement of
emotional knowledge and social behaviors to manage environmental
challenges. SEC extends the conceptualization of social emotional
intelligence, with an emphasis on social and emotional learning. The goal of
SEC is to help improve our ability to manage ourselves and others, at work or
at home. Our intent was to develop a theory and measure to focus on
learning. Toward that end, there is currently a validated instrument, called the
social emotional competence development inventory (SECD-I), to assess
social-emotional competence. However, there were concerns about the
generalizability of the inventory.

Enter Dr. Vaida, who asked to help confirm the inventory, so we co-authored
the paper, ‘Translation and adaptation of the social emotional competence
development scale’ in the International Journal of Management & Business
Studies. Our paper was a cross-validation-study to see if the social emotional
competence instrument would be generalizable across languages and cultures.
As the intent was to enhance the generalizability of the construct and
measure.

Since then, Dr. Vaida has continued his work to put together a pragmatic,
accessible, layman’s guide to developing social and emotional competence,
with daily activities that can improve anyone’s ability to understand
themselves, consider the perspective of others, build meaningful
relationships, and influence positive change in themselves and the world
around them. Social Emotional Competence Development is the culmination
of a decade of challenging work in supplying practical guides for others to
improve themselves and the world around them.

This book provides practical, habit-forming exercises, which focus on self-
awareness, respect for others, relationship with others, and change
orientations. The exercises that are rooted in theory, but are presented in a
straightforward manner for anyone, regardless of background, to use in their
own lives. Our mutual hope is the contents supplies the start of an exciting
journey of self-discovery and personal ability building.

Enjoy!

Craig R. Seal

Vil



DEZVOLTAREA COMPETENTELOR
SOCIO-EMOTIONALE

Dezvoltarea competentelor socio-emotionale este o0 combinatie intre mai multe
teorii, precum cele asupra inteligentei sociale, emotionale si dezvoltarea
competentelor, toate aplicate in procesul educational. Dezvoltarea acestui tip de
competente duce la optimizarea comportamentelor sociale si a abilitatilor
emotionale, aspecte care ajuta la atingerea de performante sustenabile.

Activitatile din aceasta carte se bazeaza pe un model propus de psihologul
american Craig Seal, specialist in dezvoltarea competentelor socio-emotionale,
si include patru factori mari:

LLAUTO-CONSTIENTIZAREA
ILRESPECTUL FATA DE CEILALTI
IILRELATIONAREA CU CEILALTI
IV.ORIENTAREA SPRE SCHIMBARE

Pe langa aceste patru mari areale, mai intra si alte dimensiuni din categoria
meta-competentelor si a deprinderilor de viata.

LAUTO-CONSTIENTIZAREA

I. Auto-constientizarea se refera la abilitatea de a recunoaste si intelege propriile
stari emotionale, la evaluarea punctelor tari si a celor de imbunatatit, precum si
la recunoasterea preferintelor. Include urmatoarele trei categorii:

L.1. Auto-constientizarea emotionald — vizeaza doi subfactori:
« identificarea — cunoasterea starilor si emotiilor proprii (ce anume simti);
e cauza — recunoasterea declangatorilor emotiilor (de ce anume simti ceea ce
simti).

1.2. Auto-evaluarea corecta — alcatuita din doi subfactori:
« talente — evaluarea corecta a punctelor tari;
e limitari — evaluarea corecta a punctelor slabe.

1.8. Identificarea tendintelor include doi subfactori:
» apropierea — cunoasterea preferingelor
* evitarea — cunoasterea aspectelor care iti displac



DEZVOLTAREA COMPETENTELOR
SOCIO-EMOTIONALE

ILRESPECTUL FATA DE CEILALTI

II. Respectul fata de ceilalti vizeaza luarea in considerare a parerilor celorlalti,
precum si anticiparea posibilelor consecinte, inainte de a actiona. Include
urmatoarele doua categorii:

IL.1. Empatia care, la randul sau, cuprinde doi subfactori:
« intelegerea — cunoasterea felului in care se simt ceilalti;
» valorizarea — intelegerea importantei celorlalti oameni.

I1.2. Monitorizarea implica tot doi subfactori:
» recunoasterea — anticiparea consecintelor;
» reglarea — a gandi inainte de a actiona sau a vorbi.

III.LRELATIONAREA CU CEILALTI

III. Relationarea cu ceilalti urmareste masura in care poate construi cineva
relatii semnificative cu ceilalti si include sociabilitatea si intimitatea.

IIL.1. Sociabilitatea implica doua aspecte:
» facilitatea — confortul in a stabili relatii;
« efortul — energia necesara depusa pentru a mentine relatiile.

II1.2. Intimitatea presupune
* comunicarea — Impartasirea gandurilor §i sentimentelor;
« grija — nivelul de incredere si sinceritate.

IV.ORIENTAREA SPRE SCHIMBARE

IV. Orientarea spre schimbare face referire la masura in care cineva se
motiveaza pe sine si pe ceilalti sa se schimbe in bine, sa se dezvolte. Orientarea
este definita ca fiind propensiunea de a-i influenta pe ceilalti in a gasi
oportunitati de leadership si motivarea spre schimbare (proprie si a celorlalti) si
include initiativa si inspiratia.

IV.1. Inigiativa cuprinde doi subfactori:
» pozitia — asumarea rolului principal;
» ambitia — pasiunea in a coordona grupuri.

IV.2. Inspiratia contine:
» motivarea — a-i inspira pe ceilalti;
» carisma — increderea in a-i coordona pe ceilalti.
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DEZVOLTARII
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DEZVOLTAREA
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AUTO-CONSTIENTIZAREA

AUTO-CONSTIENTIZAREA
EMOTIONALA

IDENTIFICAREA = CUNOASTEREA STARILOR §I EMOTIILOR
PROPRII (CE ANUME SIMTI)

CAUZA = RECUNOASTEREA DECLANSATORILOR EMOTIILOR
(DE CE ANUME SIMTI CEEA CE SIMTI




AUTO-CONSTIENTIZAREA

EMOTIONALA
CEEA CE SIMTI




Sentimentele sunt ceva ce ai,

nu ceva ce esti.

Shannon Alder



ALFABETIZAREA EMOTIONALA

OBIECTIV

Participantii vor iInvata sa
numeasca emotiile pe care le
resimt in anumite situatii si
sa le diferentieze de alte
emotii.

PARTICIPANTI & TIMP

15-25

v/f L.\ 60-90 de minute

" Fol pe MATERIALE

care sunt
scrise un
numar de
24 de
emotii

» Tabla si
creta sau
flipchart si
foi albe,

markere

PROCEDURA

Fiecare participant primeste o foaie
cu 24 de emotii notate si este rugat
sa scrie cat mai multe sinonime
pentru aceste emotii. Are la
dispozitie aproximativ 20 de
minute pentru aceasta etapa a
activitagii.

Ulterior, emotiile si sinonimele
sunt trecute pe tabla si discutate, pe
rand. Fiecare participant numeste
cate o emotie de pe lista si spune
sinonimele gasite. Cand nu mai stie
alte sinonime, coechipierii 1il/o
ajuta, descoperind astfel «ca
impreuna stiu mai multe lucruri.
Scopul este de a invata cat mai
multe sinonime pentru a exprima o
emotie. Asta deoarece cunoastem si
folosim foarte putine sinonime
pentru emotii si stari emotionale,
fapt  care duce adesea la
confundarea emotiilor sau
exagerarea starilor (ex. spunem ca
suntem furiosi chiar §i atunci cand
suntem, probabil, doar putin
iritati).

La final, participantii vor afla ca
exista un numar mult mai mare de
emotii prin care isi pot exprima
trairile decat credeau initial. In
plus, prin aceasta activitate, afla ca
mai multe minti pot descoperi mai
multe solutii decat una singura,
astfel ca activitatea atinge si un
scop conex, acela de munca in
echipa.

10



ALFABETIZAREA EMOTIONALA

acceptare
anticipare
anxietate
aversiune
bucurie
curaj
descurajare
dezgust
disperare
distres
dorinta

euforie

LISTA EMOTII

fericire
frica
furie
interes
iubire
intristare
mirare
multumire
rusine
speranta
surpriza

tristete

11



DACA AS FI 0 EMOTIE...

OBIECTIV

Identificarea unei emotii
care sa 1i reprezinte si care sa
fie cea mai potrivita cu starea
lor in general.

PARTICIPANTI & TIMP

15-25

,/: L.\ 45-60 de minute

MATERIALE

e Foi albe,
tabla si
creta sau
flipchart,
markere

e J

PROCEDURA

Participantii se vor prezenta ca si
cum ar fi o emotie. Mai exact, se
vor prezenta cu acea emotie care
ii reprezinta 1iIn majoritatea
cazurilor si vor argumenta de ce
anume au ales acea emotie. Se
pot alege din emotiile din lista de
la activitatea anterioara.

In plus, puteti face activitatea mai
complexa prin a le cere sa
deseneze emotia, sa-i aleaga o
culoare, sa o asocieze unei carti,
unui film sau unui personaj (real
sau imaginar). Cu cat ofera mai
multe detalii si discuta mai mult,
cu atat se clarifica mai multe
aspecte referitor la emotii.

EXEMPLE FILME (acestea vor fi
alese in functie de varsta
participantilor, primele sapte
fiind recomandate copiilor)

e Inside Out / Encanto / Frozen
/ Up / ET. / Zootopia /
Charlotte's Web

eAs Good as it Gets /
Equilibrium / In Pursuit of
Happyness / Hacksaw Ridge

12



e Lista cu

LEGATURA GANDURI-EMOTII

OBIECTIV

Sa inteleaga legatura dintre
ganduri si emotii, respectiv
comportamente. Sa realizeze
ca nu situatiile determina
emotiile si comportamentele,
ci gandurile si convingerile.

PARTICIPANTI & TIMP

10-15 minute

exemple de
ganduri -
emotii si
comportamente

PROCEDURA

Emotiile si comportamentele
provin din ganduri. Desi ar putea
parea ca evenimentele externe
sau interne cauzeaza felul in care
simtim si ne comportam,
gandurile noastre sunt cele care
provoaca acest lucru.

Evenimentele externe sau interne
sunt doar declansatoare pentru

emotiile si comportamentele
noastre.
Participantii vor utiliza

exemplele de mai jos, pentru a
intelege legatura dintre ganduri,
emotii si comportamente, apoi
vor completa propriile lor
exemple.

21



ANALIZA RATIONALA

OBIECTIV

Sa isi dispute gandurile si
convingerile nefolositoare,
prin trei tipuri de tehnici.

PARTICIPANTI & TIMP

( B 30 de minute

e Lista cu
intrebarile de
disputare
(mentionate pe
rubrica verde)

PROCEDURA

Analiza rationald este o tehnica de

tip cognitiv, care iti arata cum sa-ti

disputi gandurile nefolositoare, cu

ajutorul a trei intrebari:

1.Este logic sa gandesti astfel? Sau
unde este logica din spatele
acestor ganduri? Dintr-o singura
situatie, nu poti realiza o regula.
Daca o data ai reusit ceva, nu
inseamna ca esti un geniu, la fel
cum daca o data ai gresit ceva, nu
inseamna ca esti un prost.

2.Este util sa gandesti astfel? Daca
nu te ajuta cu nimic aceste
ganduri si, dimpotriva, 1iti
provoaca o stare de rau, tie sau
altora, atunci schimba-le!

3.Exista vreo dovada ca lucrurile
trebuie sa fie asa cum vrei tu?
Unde scrie ca lucrurile trebuie sa
se Intample asa cum zici tu?
Simplul fapt ca iti doresti foarte
mult ceva, nu inseamna ca se va si
intampla acel lucru. Pentru ca
acel ceva sa se intample, trebuie
sa depui efort.

INTREBARI

e Ti-ai spus vreodata ca esti
prost/proasta, atunci cand nu ai
reusit ceva ce ti-ai propus?

e Ai acuzat vreodata pe altii, atunci
cand nu s-au comportat cum ai vrut?

e Ai avut pretentia ca viata sa fie asa
cum vrei tu?

25



RELAXAREA PRIN RESPIRATIE

OBIECTIV

Sa reuseasca sa scape de
anxietate, deoarece anxietatea
nu poate sta intr-un corp

relaxat.

9Ty

PARTICIPANTI & TIMP

Nu exista un
numar minim
sau maxim

v/f L 10 minute

MATERIALE

Lista cu indicatiile de
relaxare (vezi pagina
urmatoare)

PROCEDURA

Aceasta activitate urmareste scaderea
anxietatii, cu ajutorul unei tehnici de
relaxare prin respiratie. Pentru asta,
da participantilor urmatoarele
indicatii:

e Cautati un loc linistit si ascultati
muzica de relaxare.

e Puneti-va telefonul pe modul
avion sau silentios si departe de
VoOi.

» Gasiti o pozitie confortabila (pe un
scaun sau un fotoliu), inchideti
ochii si concentrati-va asupra
respiratiei.

» Inspirati incet, in timp ce numarati
pana la patru.

e Mentineti-va respiratia timp de 1-2
secunde.

» Expirati incet, in timp ce numarati
pana la 4. Ca recomandare, in
timp ce expirati, va puteti gandi la
o imagine sau un cuvant pe care il
asociati cu relaxarea.

e Repetati aceasta secventa
(inspiratie - mentinere - expiratie)
de 5, 6, 7 ori. Numarul exact nu
este important, motiv pentru care
nu am mentionat un numar
precis, dar este esential sa repetati
de minimum 5 ori, pentru ca
mintea sa invete. Este posibil sa
nu va simtiti foarte relaxati la
inceput, primele dati cand
incercati, dar este important sa
faceti acest exercitiu de cat mai
multe ori, iar corpul va invata sa
raspunda si sa se relaxeze.

30



ANALIZA SWOT

pentru viata personala

PUNCTE FORTE PUNCTE DE IMBUNATATIT
e Ce trasaturi de  Care sunt aspectele mele
personalitate pozitive am, de imbunatatit si ce
despre care stiu eu si stiu anume fac pentru a le
si altii? ameliora?
. ir} ce domenii imi cer altii » Care sunt domeniile in
ajutorul? care nu imi cer altii
ajutorul?

 Ce abilitati unice posed?
e Ce anume ma streseaza’
» Ce ma face fericit(a) si

implinit(a)?  Ce limitari personale simt
ca am?
OPORTUNITATI AMENINTARI
» Ce oportunitati unice am e Ce anume ma impiedica
in acest moment al vietii? sa ma dezvolt?
Ce anume fac ca sa le
obtin? e Ce anume este in afara

o controlului meu?
e Ce oportunitati sunt

disponibile acum? e Ce limitari am?
e Ce anume sunt singurul » Ce aspecte imi ameninta
calificat sa fac? starea de bine?

40
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AUTO-CONSTIENTIZARE

_ CESAFACIDACA
ITI DISPLACE LOCUL DE MUNCA

©  IDENTIFICA PROBLEMA

: Daca iti dai seama exact care este
I problema, poti sa si actionezi in

1 consecinta.

[

n

Evalueaza daca problema este
temporara sau permanenta si ia o
decizie si in functie de acest factor.

SCHIMBA SITUATIA ~ ©
1
1
1
1
1

Fa un plan, analizeaza-1 si tine-te de el.
Daca chiar ai decis sa renunti la actualul loc
de munca, atunci iti trebuie un plan clar,
de care sa te tii, si care sa aiba obiective
SMARTER @

@ DISCUTA CU ECHIPA MANAGERIALA
[
: Daca problema este doar temporara,
. discuta cu factorii de decizie si vezi ce
I se poate schimba, sa fie in interesul
! tuturor.
PLUSURI SIMINUSURL ~ ©
Fa o lista cu plusuri si minusuri referitor :
la actualul loc de munca. Scrie in stainga 1
unei foi ce e bine si in dreapta ce-ti !
displace. !
@ ACORDA-TI UN TIMP LIMITA
[
I Stabileste un timp limita, pana la care
! iei o decizie, si tine-te de acel termen.
: Daca nu se schimba nimic in bine,
. renunta, dar nu inainte de a avea un
FA-TI UN PLAN @  planBclar.
[
[
[
[
[

67



EMPATIA

SAU ABILITATEA DE
,,A TE PUNE IN PIELEA ALTCUIVA”

Fie ca o exprimam sub forma unui citat uzual sau a unuia mai
stiintific, toata lumea este de acord ca empatia reprezinta una
dintre meta-competentele de viata, care pot sa ajute atat
persoana care o practica, precum si pe cele care beneficiaza
de pe urma acestei abilitati. Pe urmatoarea pagina, va oferim
o serie de citate celebre despre empatie, de la oameni
cunoscuti, care toti sustin acelasi lucru, si anume ca empatia
ar putea fi solutia la multe dintre problemele lumii. In plus,
daca toti am practica mai des empatia, probabil multe dintre
aceste probleme nici nu ar mai aparea.

Sa vedem in continuare cateva activitati prin care empatia
poate fi dezvoltata, la noi si la ceilalti.
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BENEFICIILE

DEZVOLTARII
EMPATIEI

-------

01

Ajuta la
supravietuire.

02

Te conecteaza
cu ceilalti.

03

~ Ajutala
evitarea epuizarii.

04

Ajuta la
imbunatatirea
sanatatii.

05

Scade nivelul
de stres.

06

Ofera o
busola morala.
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LUAREA
DECIZIILOR

1 Identificarea problemei

2 Adunarea de informatii
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In loc de incheiere

Si iata ca am ajuns la finalul acestei carti, motiv pentru care te felicit!
Daca ai parcurs cu atentie si seriozitate majoritatea activitatilor din
carte, atunci cu siguranta ai avansat in procesul de auto-cunoastere,
management al emotiilor proprii si ale celorlalti si ti-ai imbunatatit
relatiile cu oamenii cu care colaborezi.

Tot ce mai trebuie sa faci acum este sa mentii ceea ce ai inceput, adica
sa faci un efort zilnic, minim dar sustinut, de a practica deprinderile si
abilitatile dobandite, si de a le transforma in competente.

Orice proces de schimbare necesita efort constant si sustinut, mai ales
la inceput. Dupa care, incep sa se vada si beneficiile, iar pentru a le
pastra, trebuie sa mentii ritmul. Situatia este similara cu practicarea
unui sport - la inceput nu cunosti tehnica, ai senzatia ca ai doua maini
stangi si ca oricat efort depui, nu vezi nici o imbunatatire. Ai insa
rabdare si convingerea ca va merita tot acest efort. lar dupa o vreme
(de obicei cateva saptamani), incep sa apara si rezultatele si sa vezi
imbunatatiri. Acela este momentul in care trebuie sa continui, sa
ramai la fel de convins ca faci ceea ce este pentru binele tau si al altora
si ca timpul si energia sunt bine investite.

La fel este si in cazul dezvoltarii personale. La inceput nu stii cum sa
procedezi (tehnica), nu stii de unde sa incepi si daca ceea ce faci are
vreun rost. Dupa cateva saptamani de efort sustinut, incep sa apara
rezultatele si incepi sa te simti mai confortabil(d) in ceea ce faci si in
interactiunile cu ceilalti, chiar daca nu totul iese intotdeauna perfect.
Mentine insa procesul de invatare si dezvoltare, iar beneficiile cu
siguranta o sa apara.

Dupa cum ai vazut, cu ajutorul acestui ghid a fost foarte direct si clar,
deoarece activitatile sunt simple si pe intelesul tuturor. Indiferent ca le
aplici doar pentru tine sau Impreuna ori cu altii. Si, nu uita cele doua
concepte esentiale in orice proces de dezvoltare personala si
profesionala: fii constant(d) si consecvent(a) in tot ceea ce faci. Zi de zi!



“Oricine se poate infuria, asta este ugor.
Dar sa fu furios pe cine trebute,
in masura in care trebuie,
la momentul potrivit,
din motivul potrivit
st la modul potrivit,
asta nu e usor."

Aristotel
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