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INAINTE SA INCEPI

Despre aceasta resursa

O situatie dificila devine mai clara cand separi actiunea de influenta si limita

Uneori incercam sa rezolvam o situatie ALEGE O SITUATIE
fara sa separam lucrurile care depind de Actuala si suficient de precisa pentru a putea
noi de cele care depind si de altcineva fi descrisa in una sau doua propozitii.

sau nu mai pot fi schimbate. -
INTREBAREA DE LUCRU

Aceasta resursa te ajuta sa lucrezi cu o Ce tine realmente de mine aici?
singura situatie concreta. Vei delimita ce ’

poti face direct, unde poti incerca sa

influentezi si ce ai nevoie sa recunosti

drept limita.

Rezultatul urmarit este claritatea
raspunsului tau, nu promisiunea ca vei
controla intregul rezultat.

ALEGE ASAZA DECIDE
O situatie si rezultatul pe care Fiecare element in zona Un pas direct, o cerere si o limita.
il doresti. potrivita.

Foloseste raspunsuri scurte si concrete. Daca apar mai multe situatii, alege una si revino separat la
celelalte.

Aceasta este o resursa de reflectie si dialog. Nu este test psihologic, nu produce un scor si nu sustine singura
concluzii clinice sau diagnostice.

Cand poate fi utila

DECIZIE CONFLICT

Cand mai multe variabile se amesteca si nu stii de Cand raspunsul celuilalt a devenit centrul tuturor
unde sa Tncepi. incercarilor tale.

ASTEPTARE iINGRIJORARE

Cand rezultatul depinde de o persoana sau de o Cand mintea transforma scenarii posibile Tn sarcini
institutie. permanente.
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ORIGINEA CADRULUI

De unde pornim

O distinctie veche transformata intr-un instrument modern de orientare

FILOSOFIA STOICA STEPHEN R COVEY APLICARE PRACTICA

Epictet separa lucrurile care Cercul preocuparii si cercul Cele trei zone sunt folosite
depind de noi de cele care nu influentei muta atentia spre pentru a clarifica o situatie si
depind de noi. ceea ce putem face. urmatorul raspuns posibil.

Ce pastram

Distinctia dintre ceea ce putem decide direct, ceea ce putem doar influenta si ceea ce nu
se afla in puterea noastra.

Ce adaugam

O verificare a felului in care au fost asezate elementele in cercuri, intrebari despre costul
si legitimitatea influentei si o trecere explicita de la analiza la actiune.

RESURSA 01 RESURSA 02

Unde plasez controlul? Ce tine de mine?

Construieste o harta despre felul in care Aplica aceasta intelegere unei situatii concrete
distribui puterea si responsabilitatea. Si pregateste un raspuns.

Poti utiliza resursa de fata si separat. Daca ai parcurs primul material, vei observa o continuitate
fireasca intre autoobservare si decizie

UN SINGUR CAZ LIBERTATEA CELUILALT ACCEPTARE
Lucram cu o situatie precisa, nu cu Influenta lasa loc pentru un raspuns  Recunoasterea unei limite nu
intreaga viata. diferit de cel dorit. inseamna aprobarea ei.
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HARTA SITUATIEI

Cele trei zone

Aceeasi problema poate contine simultan actiuni, cereri si limite

Control direct

pot decide si executa

Influenta

pot cere negocia facilita

In afara controlului

nu pot decide rezultatul

CONTROL DIRECT INFLUENTA iN AFARA CONTROLULUI

Deciziile, actiunile, cuvintele, Cereri, conversatii, negociere, Trecutul, alegerile altora,

limitele si efortul propriu. cooperare si folosirea sprijinului  Tntamplarea si rezultatul final in
disponibil. ansamblul sau.

Influenta nu este control de la distanta. Poti formula o cerere buna si celalalt poate spune nu.
Poti pregati atent o situatie fara sa poti garanta rezultatul.

in afara controlului nu inseamna in afara preocuparii. Poti fi afectat de un lucru pe care nu il
poti decide si poti alege totusi cum raspunzi.
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ASAZA INAINTE SA ACTIONEZI

Cum alegi zona potrivita

Analizeaza fiecare element separat, nu intreaga situatie dintr-o singura miscare

DA CONTROL DIRECT DA INFLUENTA LIMITA
Pot decide si face NU Pot modifica sanselg¢ nu Nu pot decide si nic
fara acordul altcuiva? ' prin cerere sau actiune? . influenta in mod realist

Intrebarea continua: ce raspuns al meu raméne posibil?

O situatie nu apartine unui singur cerc

imparte situatia in elemente. Apoi trece fiecare element prin traseu. O singura problema
va produce de obicei raspunsuri in toate cele trei zone.

CONTROL DIRECT INFLUENTA LIMITA

Ma pregatesc pentru interviu si  Pun intrebari si clarific oferta de Nu decid cine mai candideaza
ajung la timp. colaborare. sau alegerea finala.

Intrebarea utild nu este «controlez situatia?», ci «ce parte exacta pot decide, influenta sau

accepta?»
Acelasi traseu in alte situatii
CONVERSATIE DIFICILA SANATATE INSTITUTIE
Aleg ce spun. Pot invita la dialog. Solicit consultul si urmez Trimit documentele si cer
Nu decid raspunsul celuilalt. recomandarile. Nu garantez informatii. Nu decid timpul de
evolutia. procesare.
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VERIFICAREA CERCURILOR

Patru confuzii frecvente

Clasificarea poate fi gresita chiar atunci cand explicatia pare convingatoare

02 RASPUNSUL DEVINE CONTROL

1 INFLUENTA DEVINE GARANTIE

0 : : RETROACTIV

’A’Atml exp!/ cgt €’ar' def’ c"elalalt trebuie sa ,Pot face ceva acum, deci ar fi trebuit sa

Inteleaga 31 5a accepte. previn tot ce s-a intdmplat.”

V'_ER'F'CA'?‘E ] . o VERIFICARE

'?'elpL.jl';fE GUANEITES CEREErSE T, 00 S @ EEE Puterea prezenta nu dovedeste ca trecutul a
uratt. fost controlabil.

03 PREOCUPAREA DEVINE OBLIGATIE 04 LIMITA DEVINE INFRANGERE

,Daca Imi pasa, sunt responsabil sa rezolv »Daca nu controlez rezultatul, atunci nu

situatia in intregime.” mai are rost sa fac nimic.”

VERIFICARE VERIFICARE

Grija poate orienta o actiune fara sa creeze O limita recunoscuta poate face actiunea mai

putere totala. precisa.

Un element isi poate schimba locul cdnd apar informatii noi. Cercurile sunt o harta de lucru, nu un
verdict definitive

Refa harta daca observi ca

01 02 03
Actiunea ta este formulata prin Incercarea nu mai are o limita de Ai pus ceva in exterior, dar continui
«celalalt trebuie sa». timp sau de cost. sa il tratezi ca sarcina.
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FISA PRACTICA

Cercul situatiei mele

Scrie formulari scurte si muta elementele daca verificarea iti schimba perspectiva

SITUATIA PE CARE O ANALIZEZ REZULTATUL PE CARE iL DORESC

iN AFARA CONTROLULUI

CONTROL DIRBCT

Foloseste verbe pentru zona centrala, formuleaza cereri in zona influentei si numeste fapte sau alegeri ale
altora in zona exterioara.

Ce observ dupa ce am asezat lucrurile

7
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FISA DE VERIFICARE

Sunt lucrurile in cercul potrivit

Verifica realismul costul si limita fiecarei incercari

CONTROL DIRECT

[] Actiunea incepe cu un verb
clar?

[] O pot incepe fara acordul
altcuiva?

] imi revine legitim s& o fac?

[] Pot descrie cand si cum o
voi face?

INFLUENTA

[ Am formulat o cerere
concreta?

[] Celalalt poate spune nu?

[] Costul incercarii este
proportionat?

[] Incerc sa influentez sau sa
constrang?

iN AFARA CONTROLULUI

[] Este imposibil sau doar
dificil?

[] imi lipseste o informatie
importanta?

[] incerc sa obtin o
certitudine imposibila?

[ ] Ce raspuns al meu ramane
posibil?

Elemente pe care le mut dupa verificare

ELEMENTUL DIN CE ZONA IN CE ZONA

Daca nu poti decide locul unui element, noteaza ce informatie lipseste in loc sa il fortezi intr-un cerc

ELEMENTUL PE CARE NU iL POT CLASIFICA INFORMATIA DE CARE AM NEVOIE
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DIN CERCURI SPRE ACTIUNE

Planul meu minimal

Incheie analiza cu un pas, o cerere si o limitd recunoscuta

ACTIONEZ SOLICIT MA ADAPTEZ

Un lucru pe care il voi face direct O cerere concreta adresata cuiva O limita pe care nu o mai tratez
drept controlabila

CE VOI FACE CUI MA ADRESEZ CE NU POT DECIDE

CAND INCEP CE SOLICIT EXACT CE EFECT ARE ASUPRA MEA
CARE ESTE LIMITA EFORTULUI CE FAC DACA RASPUNSUL ESTE CUM ALEG SA RASPUND
MEU NU

Verificarea costului

TIMPUL PE CARE iL ALOC ENERGIA PE CARE O ALOC SEMNUL CA MA OPRESC

Un plan realist include si conditia in care incercarea se incheie. Influenta repetata fara limita poate
deveni epuizare sau control relational

Dupa primul pas

CE S-A INTAMPLAT CE AM AFLAT CE REASEZ iN CERCURI
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INTEGRARE

Decizia mea de lucru

Formuleaza concluzia fara sa transformi incertitudinea intr-o promisiune

(138 in aceasta situatie pot decide direct

() Voi incerca sa influentez prin

Nu depinde de mine

Daca rezultatul nu este cel dorit voi

Primul meu pas va avea loc pana la

Ideea finala Claritatea nu vine din a controla totul ci din a raspunde potrivit fiecarei zone.

Limite
Resursa sustine reflectia individuala sau dialogul cu un psiholog. Nu este instrument psihometric,
nu produce diagnostic si nu Tnlocuieste evaluarea clinica.

Origine si dezvoltare

Distinctia dintre ceea ce depinde si ceea ce nu depinde de noi are radacini stoice. Cadrul modern al
cercului preocuparii si cercului influentei, precum si diferentierea problemelor aflate sub control
direct, indirect sau in afara controlului au fost popularizate de Stephen R. Covey.

Structura de verificare, intrebarile clinice si fisele de lucru din aceasta resursa reprezinta adaptarea
si dezvoltarea practica realizata de Valentin Pescaru.

Surse de baza: Epictet, Manualul, sectiunea 1. Covey, S. R. (1989), The 7 Habits of Highly Effective
People, Free Press.

Produs destinat utilizarii individuale. Este interzisa distribuirea, publicarea, revanzarea sau
modificarea materialului fara acordul scris al autorului.
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