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Abilităţi specifice de management al conflictului adaptate la personalitatea partenerului
 1. Trăsături speciale de personalitate sau comportamente care reclamă abordări specifice pentru managementul conflictului1.1. Tipologii biologice1
 1.1.1. Tipul somatic1.1.2. Vârsta1.1.3. Sexul
 1.2. Tipologii clinice1.2.1. Tulburări de personalitate /Tipuri psihosociale caracteriale (S. Freud, Fr. Lelord &
 C. André)1.2.2. Trăsături / Personalităţi accentuate (K. Leonhard)2
 1.3. Tipologii psihofiziologice1.3.1. Temperamentul (I. P. Pavlov)3
 1.3.2. Caracterul (Heymans, Wiersma)4
 1.4. Tipologii psihologice1.4.1. Orientarea dominantă a personalităţii (C. G. Jung, H. J. Eysenck)5
 1.4.2. Stilul cognitiv adaptativ-inovativ (M. Kirton)6
 1.5. Tipologii psihosociale 1.5.1. Personalităţile dificile la locul de muncă (B. Brinkman & R. Kirschner)
 1 Tipologie studiată la cursul de “Psihologia adultului” 2 Idem3 Idem4 Idem5 Idem6 Idem
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2. Managementul conflictului cu «personalităţile dificile»
 2.1. Relaţionarea cu personalităţile dificile din tipologia lui Fr. Lelord & C. André
 Strategiile de colaborare, respectiv prevenţie /evitare a conflictului şi cele de rezolvare a acestuia pierd semnificativ din puterea lor generalizatoare, în faţa persoanei concrete cu care interacţionăm. Dificultatea poate fi crescută datorită anumitor comportamente mai atipice, cu caracter “dificil”, cum le-au numit unii autori care au şi elaborat de altfel tipologii sui-generis, pentru uzul curent al omului nefamiliarizat cu tipologiile psihologice (vezi Brinkman & Kirschner, 1994).
 Acest subcapitol se bazează pe lucrările lui Lelord & André, 1996 şi Brinkman & Kirschner, 1994. Spre deosebire de Brinkman şi Kieschner, care fac o tipologie profană, de simţ comun, bazată pe comportamentele tipice observate de ei la locul de muncă, fără trimitere explicită la tulburările de personalitate din tipologiile clinice, cartea lui Lelord şi André urmăreşte îndeaproape tipologia tulburărilor de personalitate, formulând strategii de management al conflictului cu un mare număr de personalităţi specifice din această galerie de tipuri.
 Tulburările de personalitate /mintale /de caracter pot fi comportamente constante ale individului, ca efect al unei trăsături mai bine conturate, accentuate a personalităţii, sau dimpotrivă, pot fi comportamente situaţionale, accidentale. Acestea sunt în limitele normalităţii, deşi au şi corespondentul patologic. Mai mult încă, în situaţii de stress oricare persoană normală, fără tulburări constante de personalitate, poate manifesta anumite comportamente specifice unei tulburări, dar accidental şi nesemnificativ.
 Efectul major şi definitoriu al tulburărilor de personalitate constă în afectarea relaţiilor sociale ale individului şi funcţionării sale ocupaţionale. Din păcate, indivizii respectivi nu au capacitatea de a-şi asuma responsabilitatea stării conflictuale, ei nu conştientizează propria vină, ci o atribuie în totalitate celuilalt sau ghinionului, printr-un gen de eroare fundamentală de atribuire.
 Trăsăturile de personalitate sunt, prin definiţie, virtual permanente, deci aceste tulburări sunt doar parţial remediabile prin tratament, dacă nu deloc. Cel mai eficient tratament este cel care combină psihoterapia de grup, comportamentală şi cognitivă. Medicaţia poate fi de ajutor în atenuarea periodică a anxietăţii, depresiei, instabilităţii emoţionale sau tendinţelor paranoide în unele cazuri. Manifestările comportamentale ale tulburărilor de personalitate adeseori tind să-şi reducă intensitatea la jumătatea vârstei şi la bătrâneţe.
 Cauzele tulburărilor de personalitate nu sunt bine cunoscute, deşi se admite că sunt implicate atât elementul ereditar, cât şi experienţa de viaţă, mediul.
 “Personalităţile dificile” ale lui Lelord & André sunt enumerate mai jos, în speranţa că cititorul va recunoaşte tipurile de tulburări de personalitate.
 1. Anxioasă 2. Paranoică 3. Histrionică 4. Obsesională5. Narcisică6. Schiziodă7. Tip A8. Depresivă9. Dependentă10. Pasiv agresivă11. Evitantă
 2
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1. Personalităţile anxioase
 Anxietatea (numită şi generală7, pentru a o deosebi de fobie) este o tulburare afectivă de personalitate. Alte tipuri de tulburări legate de anxietate sunt ipohondria, isteria, tulburările obsesiv-compulsive, fobiile şi schizofrenia.
 Tulburarea afectivă de personalitate conţine anxietatea, alături de tulburarea depresivă (un pesimist extrem, sceptic) şi cea ciclotimică (treceri bruşte excesive de la o stare la alta). Tulburarea afectivă de personalitate este mai des întâlnită la femei decât la bărbaţi. Ea se manifestă printr-un comportament extrem de dramatic şi intens exprimat, tendinţa de a atrage atenţia asupra sa, setea de noutate şi senzaţii tari, egocentricitate, reactivitate superioară şi comportament excitabil şi tendinţe spre depenedenţă şi sugestibilitate.
 Manifestarea tulburării. Anxietatea generală ca tulburare a personalităţii se manifestă ca un sentiment de spaimă, presimţiri sumbre, adesea fără o justificare clară, sau ca răspuns disproporţionat la situaţii aparent inofensive, ori ca produs al conflictelor emoţionale interne, subiective, de ale căror cauze persoana poate să nu fie conştientă.
 Simptomele anxietăţii sunt fizice, psihologice şi comportamentale: insomii, explozii de iritabilitate, agitaţie, palpitaţii sau teama de moarte sau boală. Adesea apare oboseala, ca efect al efortului excesiv susţinut pentru managementul fricii. Pe lângă teamă, simptomele psihologice includ iritabilitatea, dificultatea de concentrare şi neastâmpărul. Anxietatea se mai poate manifesta prin comportamentul de evitare – îndepărtarea de obiectul sau situaţia respectivă.
 Uneori anxietatea se exprimă într-o formă mai acută - atacul de panică - care duce la manifestări fiziologice ca greaţa, diareea, urinatul frecvent, palpitaţii, gura uscată, tremurături, ameţeală, senzaţii de sufocare, pupile dilatate, transpiraţie şi respiraţie rapidă. Atacul de panică poate dura un sfert de oră.
 Anxietatea are multe cauze şi explicaţii: 1. Sigmund Freud vedea anxietatea ca pe o expresie simptomatică a conflictului emoţional intern produs atunci
 când o persoană îşi reprimă din conştiinţă experienţe, sentimente sau impulsuri care sunt prea ameninţătoare sau turbulente pentru a le tolera.
 2. Anxietatea mai este considerată ca efect al ameninţărilor ego-ului unui individ sau stimei de sine, ca în cazul performanţei sexuale sau profesionale necorespunzătoare.
 3. Psihologii comportamentali văd anxietatea ca pe un răspuns învăţat, nefericit, la evenimentele ameninţătoare din viaţa reală; anxietatea produsă devine ataşată de circumstanţele împrejurătoare asociate acelui eveniment, astfel încât acele circumstanţe ajung să declanşeze anxietatea persoanei independent de orice eveniment ameninţător.
 Anxietatea generală este mai puţin intensă decât atacurile de panică, dar este de mai mare durată şi poate persista luni sau ani, ori în sistem recurent. Tratamentul pentru ambele forme constă în psihoterapie şi medicaţia antianxietate.
 Caracteristici Griji mult prea intense şi frecvente, pentru sine sau pentru cei apropiaţi Tensiune fizică adesea excesivă Permanentă atenţie la riscuri: vigilenţa faţă de tot ce ar putea lua o turnură neplăcută, pentru a
 controla chiar situaţii cu un risc redus.
 Avantaje: prudenţă şi tendinţa de a controla situaţia.Dezavantaje: tensiune exagerată şi suferinţă.
 Anxietatea generalizată, formă maladivă a anxietăţii, se manifestă tocmai prin îngrijorări excesive şi nejustificate, la care se mai adaugă şi alte tipuri de simptome :
 Hiperactivitate a sistemului nervos vegetativ (sistemul nervos dirijează reacţiile involuntare): palpitaţii, transpiraţii, bufeuri, nevoia de a urina des, senzaţia de « nod în gât ».
 Tensiune musculară: zvâcnituri, contracturi dureroase (spate, umeri, maxilare) ce dau adesea senzaţia de oboseală.
 O scrutare hipervigilentă a ceea ce este împrejur: senzaţia de a fi permanent la pândă, într-o continuă excitaţie, dificultăţi de concentrare, perturbări ale somnului, iritabilitate.
 7 Textele editate cu caractere mici, introductive la fiecare tip de personalitate dificilă, nu aparţin autorilor cărţii.
 3
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Terapie. Cele mai eficiente tratamente sunt cele în care o psihoterapie (de preferat terapiile cognitive şi cele comportamentale) este însoţită de medicaţie.
 Psihoterapie: Pacientul este iniţiat în tehnici de relaxare pentru a se controla atât pe sine, cât şi propriile
 reacţii anxioase, excesive adesea; şedinţe de restructurare cognitivă: terapeutul îl ajută pe pacient să îşi reconsidere gândurile
 anxioase. Îl ajută să facă o nouă evaluare în privinţa gravităţii şi probabilităţii pericolelor pe care le supraestimează.
 Sursele anxietăţii Ereditatea: cam un sfert din rudele de gradul întâi sufereau de un sindrom anxios; în cazul
 gemenilor monozigoţi, când unul este afectat de un sindrom anxios generalizat, celălalt are o şansă din două să sufere de acelaşi sindrom, dar numai o şansă din zece dacă gemenii sunt dizigoţi8. Se au în vedere tulburările anxioase şi nu doar « personalitatea anxioasă », dar alte studii au dovedit că şi o trăsătură a personalităţii « anxioase » putea fi parţial moştenită.
 Mediul. Studiile au arătat că, la pacienţii ce suferă de tulburări anxioase, cum ar fi sindromul de panică sau agorafobie, „evenimentele de viaţă” (despărţiri, decese, mutatul, schimbarea profesiei) se succedaseră rapid în lunile ce au precedat apariţia sindromului.9 Alţi autori se interesează de numărul deceselor sau al divorţurilor părinţilor survenite în timpul copilăriei.10
 Ca şi în cazul altor personalităţi dificile, pentru ca o personalitate anxioasă să se formeze este nevoie, de fiecare dată, de o îmbinare variabilă între o predispoziţie ereditară, experienţe educative şi, uneori, evenimente traumatice.
 Pentru psihanalişti, anxietatea excesivă, numită „anxietate nevrotică” este simptomul conflictelor inconştiente, neadecvat rezolvate şi datând din prima copilărie.
 Relaţionarea cu personalităţile anxioase
 ◘ Fiţi punctuali şi prevăzători. Pentru o personalitate anxioasă lumea este ca o maşinărie uriaşă în care fiecare piesă te poate „lăsa” oricând, producând astfel o pană. Dacă-i daţi impresia că nu dumneavoastră veţi pricinui această pană, anxiosul vă va copleşi mai puţin cu neliniştea sa, ceea ce va face ca relaţiile cu el să fie mai bune. Şi, adesea, îngrijindu-vă de detalii, îi veţi da această impresie (fiţi punctuali şi prevăzători).
 ◘ Desensibilizaţi-i. Discutaţi consecinţele reale ale faptului pentru care prezintă încordare sau emoţii (teamă), probabilitatea producerii lor şi soluţiile. Astfel îl puteţi ajuta să se detaşeze şi să-şi reducă din anxietate, prin faptul că se va familiariza (obişnui cu gândul acelui posibil eveniment neplăcut) şi va relativiza consecinţele respective (nu le va mai lua în tragic).
 ◘ Practicaţi un umor binevoitor.◘ Determinaţi-i să se trateze.
 Va învăţa să practice relaxarea ori de câte ori îşi simte tensiunea nervoasă crescându-i. Se va adresa psihoterapeutului, care poate folosi terapiile cognitive, simple şi eficiente în cazul personalităţilor anxioase.
 Progresul pacientului anxios va înregistra trei mari etape:
 8 K.S. Kendler & coll., Generalised Anxiety în Woman: A Population Based Twins Study, Archives of General Psychiatry (1992), 49, p.2679 C. Favarellli, S. Pavanti, Recent Life Events and Panic Disorder, American Journal of Psychiatry (1989), 146, p.622-62610 J. Kenardy, L. Fried, H. C. Kraemer, C. B. Taylor, Psychological Precursors of Panic Attaks, British Journal of Psychiatry (1992), 160, p.668
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I. Depistarea gândurilor asociate cel mai adesea stării sale anxioase: deseori terapeutul îi va cere ca în clipa în care se simte extrem de anxios să-şi noteze „discursul interior” („Dacă nu termin raportul acesta la timp, e dezastru!”);
 II. Autodesensibilizarea la gândurile anxioase spontane, printr-un „discurs interior alternativ”. Pacientul se va obişnui să repete în gând nişte fraze proprii, cu efect moderator: „Ar fi bine să termin raportul acesta la timp, dar dacă nu reuşesc, pot să mai cer un răgaz!”
 III. Discutarea principalelor convingeri anxioase despre lume şi viaţă pentru a le putea repune în chestiune. În terapiile cognitive terapeutul nu contrazice şi nici nu nu-i recomandă pacientului un anumit tip de gândire, dar îl ajută să-şi reconsidere convingerile printr-o serie de întrebări care să reflecte principala convingere pusă în joc (ex: „Vei fi concediat dacă nu îţi faci datoria ireproşabil”).
 Nerecomandabil: NU vă lăsaţi subjugaţi. Persoanele anxioase au tendinţa de a vă implica în necontenita lor
 politică de prevenire a riscurilor. Şi, cum intenţia pare a fi bună, te poţi lăsa uşor influenţat de punctul lor de vedere.
 NU îi luaţi prin surprindere. Personalităţile anxioase au o „reacţie de tresărire” exagerată. Şi aceasta chiar şi când e vorba de surprize plăcute. Când intervine imprevizibilul, sistemul lor de alarmă se declanşează dând naştere unor emoţii puternice.
 NU le împărtăşiţi propriile voastre nelinişti. Evitaţi să-i mărturisiţi ceea ce vă preocupă, cu excepţia cazului în care el vă poate ajuta realmente.
 NU abordaţi subiecte de conversaţie anxiogene. Ex.: că aţi fost martorul unui accident de circulaţie, că vecinul a murit pe neaşteptate de infarct etc.
 2. Personalitatea paranoică
 Tulburarea paranoidă de personalitate.11 Persoanele paranoide sunt atât persuasive, cât şi neîncrezătoare şi suspicioase. Adeseori sunt reci şi fără sentimente. Ele pot fi reticente sau agresive şi sunt excesiv de sensibile la nuanţele ascunse ale criticii.
 Diagnosticul psihopatologic este cel paranoic, terminaţia “-oid” desemnând tulburările de limită, dar încă pe terenul normalităţii. Termenul paranoia este rezervat iluziilor (delirurilor) rare, cronice, fixate şi înalt sistematizate. Unii psihiatri o consideră însă o varietate a schizofreniei. Toate celelalte sunt numite tulburări paranoide.
 Gândirea paranoică /paranoidă este un sindrom în care persoana crede, fără motiv, că ceilalţi oameni complotează împotriva sa, o hărţuiesc, persecută sau încearcă să-i facă probleme. Cele mai răspândite manifestări ale gândirii paranoice sunt complexul de persecuţie, grandoarea paranoidă cunoscută şi ca megalomanie şi caracterizată prin falsa credinţă că persoana este superlativă şi gelozia.
 Gândirea paranoică /paranoidă poate fi o trăsătură proeminentă sau esenţială în schizofrenie (schizofrenia paranoidă), tulburările de personalitate, demenţele senile, tulburările afective şi psihozele maniaco-depresive. Tratamentul tulburărilor paranoide implică medicamentele antipsihotice, de obicei de lungă durată.
 Caracteristici:a) Neîncredere
 Îi suspectează pe ceilalţi că ar fi rău intenţionaţi în ceea ce o priveşte Se protejează în permanenţă, foarte atentă le ceea ce se petrece în jur, nu are încredere,
 este suspicioasă Pune la îndoială loialitatea altora, chiar şi a celor apropiaţi; adesea invidioasă
 11 Textele introductive cu caractere mici sunt introduse de noi, nu aparţin autorilor cărţii.
 5
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În sprijinul bănuielilor sale caută dovezi în detalii, fără a ţine seama de situaţie în întregul ei
 Dacă se simte ofensată, este gata de represalii disproporţionate Preocupată de propriile drepturi, ca şi de problemele de prioritate, se simte ofensată cu
 uşurinţă.b) Rigiditate
 Raţională, rece, logică şi rezistentă oricăror argumente ce vin din partea celorlalţi. Îi este greu să manifeste tendinţe ori emoţii pozitive, nu prea are simţul umorului.
 Cum percepe un paranoic lumea. Lumea este plină de duşmani deghizaţi care trebuie descoperiţi. Cum în faţa unei primejdii neştiute ori nevăzute este mult mai anxios decât în faţa unei ameninţări bine identificate ce poate fi combătută, paranoicul încearcă un sentiment de uşurare când, în sfârşit, descoperă un duşman. Căci aceasta îi confirmă propria lui teorie despre lume. Într-un anumit fel, se poate spune că el are nevoie să aibă duşmani pentru a se simţi liniştit şi îndreptăţit în neîncrederea lui. De unde şi tendinţa lui de a-i căuta iar şi iar şi de a voi fără încetare să-şi verifice suspiciunile.
 Aspectul tragic al acestui lucru este că paranoicul va sfârşi prin a avea dreptate: fiind ostil şi neîncrezător, el va stârni ura oamenilor care, obosiţi de comportamentul lui, vor încerca, poate, să-i facă rău şi atunci el va putea să strige victorios: „Aveam dreptate să fiu neîncrezător!”. Este aici efectul „predicţiei care se autoîndeplineşte”.
 Paranoicii pot deveni eroi, dacă se ridică împotriva opresorului real, sau criminali, dacă dispun de o putere care le permite să decidă asupra vieţii oamenilor (Hitler, Stalin, Ceauşescu, PapaDoc din Haiti, Saddam Hussein). Oricum, paranoicii sunt cei care fac adesea istoria.
 Neîncrederea, susceptibilitatea, tristeţea adâncă - toate acestea sunt trăsături ale personalităţilor senzitive, o formă mai discretă a paranoiei12. De multă vreme psihiatrii au bănuit că, în cazul acestor personalităţi senzitive, la originea impresiei pe care o au de a se simţi ameninţate de ceilalţi, stătea sentimentul propriei neputinţe. Neîncrezătoare, susceptibile, aceste personalităţi senzitive au o proastă imagine despre sine. În faţa celorlalţi se simt vulnerabile.
 La cine se manifestă paranoia?I. Orice persoană poate avea manifestări paranoice dacă se află în situaţii stresante, când miza
 este foarte mare sau când suntem confruntaţi cu necunoscutul. Atunci percepem ceea ce ne înconjoară ca ameninţător.
 II. Persoanele puţin susceptibile şi rigide, care de-abia pot fi numite paranoice.III. Personalităţile paranoice descrise aici.IV. Persoanele cu delire de persecuţie, bolnavi care îşi închipuie că împotriva lor se urzeşte un
 întreg complot.Avantaje ale paranoiei
 + Cresc şansele de supravieţuire, pentru că nu poţi fi luat prin surprindere de duşmani, poţi evita capcanele şi trădările
 + rigiditatea paranoicului este favorabilă ascendenţei ca lider (prea multă flexibilitate poate face să te laşi dominat de cei autoritari)
 + când trebuie să ştii să fii inflexibil în aplicarea legii (poliţist, judecător, serviciul contencios) + când trebuie să ştii să-ţi aperi drepturile într-un conflict
 12 La începutul secolului XX paranoia senzitivă a fost descrisă ca „delirul guvernantelor engleze”, căci aceste guvernante, „fete bătrâne” de cele mai multe ori din punct de vedere social, izolate într-o ţară străină, fără a fi întotdeauna bine tratate, dezvoltau idei de persecuţie, pe un fond depresiv. Personalităţile senzitive sunt mult mai des întâlnite decât paranoicii agresivi. Se poate obţine o ameliorare a stării lor graţie unui tratament antidepresiv, însoţit adesea de o psihoterapie.
 6
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+ când trebuie să faci faţă unor adversari posibil vicleni ori primejdioşi (eşti vameş, lucrezi în serviciile antitero sau într-un mediu cu echilibru instabil).
 + Asta nu înseamnă că toţi cei care lucrează în aceste domenii trebuie să fie paranoici, ci că anumite trăsături ale paranoiei, bine dominate pot fi utile în cazul în care vă confruntaţi cu situaţii din acest gen de activităţi.
 Dezavantaje- un exces de neîncredere te poate împiedica să-ţi găseşti aliaţi, să lucrezi în colaborare, - prea multă rigiditate te poate stingheri în adaptarea la un mediu în continuă prefacere,
 precum cel al societăţilor noastre moderne.Tratamentul. Paranoicii acceptă tratamentul, dar prima condiţie de a veni în ajutorul unui
 paranoic este de a-i inspira încredere, în timp ce încrederea este tocmai ceea ce al acordă mai greu. Cât priveşte medicamentele, sunt două tipuri ce şi-au dovedit eficienţa în perioadele de criză: neurolepticele şi antidepresivele.
 Neurolepticele sunt adevăratele „antidelirante” care pot atenua sau pot face să dispară ideile de persecuţie şi unele idei ale paranoicilor agresivi. Antidepresivele pot ajuta personalităţile senzitive să fie mai optimiste şi să se simtă mai puţin vulnerabile. De multe ori însă, sunt asociate neurolepticele cu antidepresivele, dând rezultate mulţumitoare. Există şi cazuri care totuşi nu pot fi tratate, adică, în ciuda oricărei medicaţii sau psihoterapie, paranoicul să rămână neschimbat.
 Relaţionarea cu paranoicii
 ◘ Exprimaţi-vă limpede motivele şi intenţiile. Paranoicul va avea mereu tendinţa de a-şi imagina că vreţi să-i faceţi rău. Prin urmare, nu trebuie să-i daţi „indicii” care i-ar confirma suspiciunile. Cel mai indicat mijloc este de a comunica cu acesta într-un mod cât mai puţin echivoc cu putinţă. Mesajele voastre nu trebuie să lase nici cel mai mic loc interpretării. Dacă trebuie să-l criticaţi, fiţi limpede, ferm, clar.
 ◘ Respectaţi convenienţele cu scrupulozitate. Orice eroare de etichetă pe care o comiteţi riscă să fie considerată drept semn al dispreţului sau batjocură. Dacă aveţi de-a face cu un paranoic, fiţi de o politeţe „reglementară”: nu-l lăsaţi să aştepte, răspundeţi de îndată mesajelor lui, fiţi atenţi la formulele de curtoazie atunci când îl prezentaţi cuiva, feriţi-vă să-l întrerupeţi când vorbeşte. Dar nici nu trebuie să deveniţi servili sau excesiv de binevoitori pentru că aceste lucruri ar putea fi interpretate în defavoarea d-voastră.
 ◘ Menţineţi un contact regulat cu el. Când ai de-a face cu o astfel de personalitate, există fără doar şi poate tendinţa de a o evita. Dacă este vorba de o persoană de care vă puteţi distanţa fără părere de rău, nu ezitaţi să o faceţi. Dar se poate întâmpla ca, prin forţa împrejurărilor, contactul cu un paranoic să fie inevitabil (patron, coleg, vecin, rudă). În acest caz, strategia în a te ţine de o parte nu este neapărat şi cea mai potrivită; de aceea este mai bună păstrarea unei legături constante între paranoic şi d-voastră.
 ◘ Faceţi referiri la legi şi la regulamente. Paranoicul se consideră o persoană care respectă legea, care nu vrea decât dreptate, ca şi dictatorii paranoici care cred că acţionează doar pentru binele poporului lor, chiar şi atunci când îl extermină, pentru a-l salva fie de la decadenţă, fie de la impuritate. Majoritatea paranoicilor resimt o anume fascinaţie pentru legi şi regulamente, iar scrisorile lor au adesea un aspect juridic, argumentaţia propriei lor poziţii fiind justă şi pe puncte. Procedura juridică exercită asupra lor o puternică atracţie.
 ◘ Dacă faptul de a se simţi învins de un alt ins îl face pe paranoic furibund, în schimb el se va înclina în faţa unei instituţii, legi sau regulament (cu excepţia situaţiei în care consideră că al său caz nu este similar unui regulament).
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◘ Lăsaţi-le unele mici victorii, dar gândiţi-vă bine care anume. Paranoicul are nevoie de succese mai mari ori mai însemnate decât ceilalţi oameni pentru a-şi menţine echilibrul. Este important să-i cedaţi în ceea ce pentru d-voastră este neesenţial, dar stabilind totuşi o limită, pentru a nu ceda în ceea ce este esenţial. În schimb, de îndată ce paranoicul trece dincolo de graniţa pe care aţi trasat-o, arătaţi-vă colţii.
 ◘ Căutaţi-vă aliaţi în altă parte, pentru a-i face faţă paranoicului. A te confrunta cu un paranoic la lucru sau în viaţa personală este adesea o situaţie frustrantă, istovitoare, uneori chiar primejdioasă. În preajma celorlalţi poţi afla sprijin, încurajare, sfaturi, mai ales dacă şi ei se confruntă cu acelaşi paranoic. Şi acesta este un adevăr, mai cu seamă în lumea afacerilor. Totuşi să nu fiţi prea surprinşi dacă alţii se vor arăta reticenţi în a vă acorda sprijinul lor, mai ales dacă au avut experienţe dureroase; gândul de a se întoarce pe câmpul de bătălie pentru a vă apăra le displace.
 Nerecomandabil
 NU lăsaţi suspiciunile lui neclarificate. Cum personalităţile paranoice sunt obositoare, după o neînţelegere te poţi simţi tentat să renunţi să te explici în faţa lor, considerând că, la urma urmei, este vina lor şi ele trebuie să clarifice lucrurile. Dar această poziţie este discutabilă din două motive:
 în propriul vostru interes, dacă există o şansă de a clarifica neînţelegerea, de ce n-aţi încerca?
 dintr-un punct de vedere etic, să îl laşi pe celălalt să persiste în greşeală înseamnă să-i refuzi orice şansă de a se schimba, de a-şi reconsidera viziunea pesimistă asupra relaţiilor umane.
 NU le atacaţi imaginea de sine. Aruncându-le cuvinte care rănesc, jignindu-i, vă defulaţi pe moment, dar le veţi spori violenţa, dorinţa de a vă învinge, de a vă domina, întărindu-i în suspiciunile lor: da, i-aţi urât şi dispreţuit de la bun începu, deci aveau dreptate să nu aibă încredere.
 NU comiteţi greşeli. La lucru, odată ce paranoicul va constata că îi sunteţi adversar, nu va pierde nici o ocazie pentru a încerca să vă secătuiască de vlagă. El va jubila la cea mai mică greşeală, neatenţie din partea d-voastră, căci în virtutea acestora vă va acuza sau va porni o procedură juridică împotriva voastră. Arătaţi vederii sale doar ceea ce este impecabil. Când paranoicul îşi face simţită prezenţa, fiţi asemenea unei maşinării bine unse.
 NU-l bârfiţi, căci va afla. Să bârfeşti un paranoic este riscant. Cu hipersensibilitatea în a detecta adversari ipotetici şi cu dorinţa de care este stăpânit de a-şi confirma bănuielile, paranoicul va şti întotdeauna, într-un fel sau altul, că l-aţi bârfit. Cu atât mai mult bârfindu-l cu cei ce vă sunt potrivnici. Cunoscându-i putinţa de a face rău, l-ar putea monta pe paranoic împotriva voastră, povestindu-i mai mult sau mai puţin denaturat ceea ce voi aţi mărturisit despre el.
 NU discutaţi politică. Înainte de a vorbi politică, asiguraţi-vă că interlocutorul vostru poate accepta regulile unei dezbateri contradictorii fără a-şi pierde sângele rece.
 NU deveniţi şi voi paranoici. Băgaţi de seamă să nu reacţionaţi şi voi asemenea paranoicilor, indignându-vă la culme, continuând cearta din nimic, trecând la represalii disproporţionate.
 În concluzie, constatăm că în paranoia există diferite grade şi că nu toate personalităţile paranoice merită repulsia ori teama pe care ni le determină unii „paranoici de luptă”, modele la
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scară redusă ale marilor dictatori. Cu puţin tact şi prudenţă s-ar putea evita o seamă de conflicte cu persoanele ce prezintă trăsături paranoice, dar care sunt, de-altminteri, persoane cât se poate de agreabile.
 3. Personalităţile histrionice
 Persoanele care au o tulburare histrionică de personalitate manifestă permanent un comportament excesiv de dramatic, hiperactiv şi intens exprimat, cu alte cuvinte teatral. Deseori reacţionează exagerat la situaţii minore, plângând, cu accese de furie. Sunt văzute de ceilalţi ca inutile, superficiale, dependente şi manipulative.
 Caracteristici Nevoia de a plăcea. Având stima de sine scăzută, ele caută atenţie şi afecţiune. Personalitatea
 histrionică caută întotdeauna să atragă atenţia celuilalt prin toate mijloacele de care dispune (ţinută, tonul vocii, scene dramatice, etc.); nu agreează situaţiile în care nu este obiectul atenţiei generale. Caută stăruitor afecţiunea propriului anturaj.
 Dispoziţii schimbătoare. Comunicare prin dramatizare, teatrală. Caracter emoţional al comunicării. Stilul discursului său este mai degrabă emoţional, căci
 evocă impresii şi este lipsit de precizie şi detaliu. Percepţii extreme ale celorlalţi. Are tendinţa de a idealiza anumite persoane, vorbind de ele
 cu admiraţie dar şi de a deprecia în mod excesiv altele.
 Histrionismul este binevenit în anumite profesii: avocaţii, oamenii politici sau cei din mass-media şi-au făcut o profesie din a capta atenţia unui public, a-l fascina şi a jongla cu emoţiile lui. Adesea, acestea sunt personalităţi histrionice. Şi au fost atrase de aceste profesii, tocmai pentru că aveau sentimentul că în felul acesta pot căpăta o „scenă” pe măsura lor.
 Trăsături de personalitate deficitare: capacitatea de autoobservaţie şi de a-şi accepta propriile emoţii. La o primă vedere, personalităţile histrionice pot părea încântătoare, dar manifestările lor exagerate, dispoziţia schimbătoare, setea de a capta atenţia, toate acestea sfârşesc prin a-l plictisi pe partener, care renunţă la o asemenea companie. Personalităţile histrionice sunt întărite în convingerea că trebuie să vrăjeşti şi să seduci fără încetare, altfel celălalt te va părăsi şi atunci încep o altă relaţie, procedând încă mai histrionic şi, firesc, urmează un nou eşec.
 Relaţionarea cu personalităţile histrionice
 ◘ Aşteptaţi-vă la tot felul de exagerări şi dramatizări. Comportamentele teatrale şi excesive nu sunt „capricii”, ci reprezintă un fel de a fi care face parte din personalitatea lor. Este inutil să spuneţi: „Ar trebui să termine odată cu circul acesta” şi să vă enervaţi. Căci pentru personalitatea histrionică nu este deloc un „circ”, ci felul în care caută întărire în privirea celorlalţi, în care striveşte în faşă unele emoţii mult prea deprimante reprezintă comportamentul său obişnuit. Decât să vă enervaţi atunci când această personalitate pare „să întreacă orice limită”, încercaţi mai bine să acceptaţi că histrionismul său este un fel obişnuit, ca şi miopia sau calviţia.
 ◘ Lăsaţi-le din când în când spaţiu de acţiune, stabilind unele limite. La lucru, mai cu seamă la şedinţe, personalităţile histrionice sunt destul de greu de suportat uneori. În timp ce se aşteaptă de la ele un discurs precis, factual, centrat pe posibilele soluţii ale unor probleme,
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acestea ţin un discurs superfluu, dramatic, centrat pe propriile lor emoţii. Superiorul lor se poate simţi atunci tentat să le facă „şah-mat” şi să nu le mai ofere nici un prilej pentru a vorbi.
 ◘ Arătaţi-le interes de câte ori are un comportament „normal”, întărindu-l pozitiv. Uneori, mai ales dacă este încredinţată că interesul nostru este îndreptat asupra ei, personalitatea histrionică se va debarasa, fie şi pentru câteva clipe, de comportamentul ei teatral sau manipulant. Nu lăsaţi să treacă aceste momente fără a reacţiona. Căci în acest fel îi arătaţi că apreciaţi să se comporte astfel. Adesea, cel mai potrivit mijloc de a descuraja un comportament incomod este de a încuraja comportamentul opus, când acesta se produce.
 ◘ Aşteptaţi-vă să treceţi de la statutul de erou la cel de infam şi invers. Personalităţile histrionice au tendinţa de a idealiza ori de a deprecia persoanele din anturajul lor.
 Nerecomandabil
 NU vă amuzaţi pe socoteala lor. Deseori, personalităţile histrionice par uşor ridicole, iar anturajul lor simte o desfătare în a le ironiza. Dorinţa evidentă a acestor personalităţi de a atrage mereu atenţia există şi în noi, însă într-o formă mascată. Ironizăm cu atât mai multă satisfacţie această trebuinţă a lor, cu cât nu vrem să acceptăm că ea există şi în noi. Zeflemeaua, care în genere răneşte, va răni poate în şi mai mare măsură o personalitate histrionică şi o va determina să vă recâştige atenţia prin toate mijloacele disponibile: lacrimi, tentative de suicid, concesii.
 NU vă lăsaţi impresionaţi de tentativele de seducţie. Personalitatea histrionică este gata de orice pentru a vă capta atenţia. Va avea, deci, tendinţa de a sexualiza relaţia, chiar într-un context profesional. Îmbrăcate provocator, cu un surâs provocator pe buze şi o privire enigmatică, lesne îi vor face să creadă pe naivi că „ au un bilet în plus”. Dar nu mică le va fi surpriza când vor încerca să se apropie, căci vor vedea că personalitatea histrionică îi respinge cu un aer surprins, indignat chiar. Căci ei nu pricepuseră că toată această paradă de farmece avusese un unic ţel: acela de a atrage atenţia, de a vrăji, dar fără intenţia vreunei relaţii intime. Deseori, femeile histrionice sunt considerate a fi „incendiare”.
 NU vă lăsaţi prea tare înduioşaţi. Emotivitatea de care dau dovadă personalităţile histrionice, de fapt, fragilitatea lor, comportamentul lor oarecum infantil, vă pot înduioşa şi vă pot trezi un sentiment protector. Atenţie, pierzând din detaşare, din obiectivitate deci, riscaţi să fiţi antrenaţi şi, pe firul stărilor lor fluctuante, debusolaţi de schimbările lor de atitudine vă antrenaţi voi înşivă în chiar felul în care ea dramatizează totul. Voind prea mult să-i respectaţi dorinţele, nu îi veţi mai putea ajuta.
 4. Personalităţile obsesionale
 Tulburarea obsesiv compulsivă. Persoana îşi restricţionează capacitatea de a-şi exprima căldura şi afecţiunea. Are nevoie de perfecţionism, spre care tinde pe seama celorlalţi şi a trăirii cu plăcere a vieţii. Insistă ca ceilalţi să se conformeze cerinţelor lor imperativ formulate. Devotat muncii şi productivităţii până la sacrificarea vieţii private.
 Caracteristici Perfecţionism: este exagerat de atentă la detalii, proceduri, reguli şi organizare, adesea în
 detrimentul rezultatului final. Obstinaţie: încăpăţânată, stăruie cu înverşunare ca lucrurile să fie făcute după cum consideră
 ea şi respectându-se regulile.
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Rezervată, îi este greu să-şi exteriorizeze emoţii pozitive: adesea foarte formală, glacială, timidă.
 Nehotărâtă: îi este greu să ia decizii din teama de a nu comite vreo greşeală, tergiversează lucrurile şi cugetă exagerat de mult.
 Rigoare morală: este extrem de conştiincioasă şi scrupuloasă.
 Relaţionarea cu personalităţile obsesionale
 ◘ Îi arătaţi că îi apreciaţi simţul ordinii şi al rigorii. Nu uitaţi că obsesionalul crede că acţionează în numele binelui. Dacă îl contraziceţi, din dorinţa de a-i arăta de la bun început că exagerează, dumneavoastră sunteţi cel pe care îl va dispreţui, considerându-vă o persoană incapabilă să înţeleagă ce este important. Dacă, în schimb, îi arătaţi că îi apreciaţi perfecţionalismul, el va întâmpina cu mai multă consideraţie eventualele voastre critici.
 ◘ Respectaţi-i nevoia de a prevedea şi de a organiza totul. Obsesionalilor nu le place imprevizibilul şi detestă mai mult decât orice să fie puşi în situaţia de a improviza. Şi au dreptate, căci nu sunt chiar acele situaţii în care pot fi eficienţi la maxim. Evitaţi, pe cât posibil, să-i luaţi prin surprindere, să le cereţi să facă unele lucruri de „urgenţă”. Căci îi veţi face să sufere, iar ei vă vor enerva prin încetineala şi rezerva de care vor da dovadă. Înainte de a le încredinţa o sarcină, faceţi voi înşivă un efort de previziune şi de planificare.
 ◘ Când merge prea departe, aduceţi-i critici precise şi motivate. Nu foloseşte la nimic să te enervezi atunci când un obsesional îţi explică că trebuie să faci neapărat în cutare fel sau că trebuie să respecţi neapărat cutare procedură, care ştii bine că ar fi o pierdere de timp. Dacă te vei supăra, el va fi întărit în ideea că, incontestabil, oamenii sunt imprevizibili şi că nu te poţi bizui pe ei. Dovediţi-i pe îndelete într-un mod mai uşor obsesional, bazându-vă pe cifre, că metoda sa prezintă mai multe inconveniente decât avantaje.
 ◘ Arătaţi-i că sunteţi previzibili şi că se poate bizui pe voi. Faptul de a întârzia, de a nu respecta o făgăduială, chiar neînsemnată, sunt căi sigure de a descreşte în ochii unui obsesional şi încă pentru multă vreme. Pentru el veţi fi aidoma celorlalţi iresponsabili, care nu pricep că mersul lumii ar fi mai bun dacă am respecta cu toţii regulile. Unui obsesional, mai mult decât oricărei alte persoane, nu îi promiteţi decât ceea ce puteţi face, respectaţi-vă făgăduielile, iar când intervine ceva imprevizibil, înştiinţaţi-l cât puteţi de repede, mărturisindu-i desluşit că sunteţi dezolat. Faceţi astfel, încât pentru el persoana dvs. să fie asociată cuvintelor „previzibil” şi „sigur”. Căci va fi cel mai bun mijloc de a-l face să se destindă un pic şi să accepte mai bine punctul vostru de vedere.
 ◘ Faceţi-l să descopere bucuriile destinderii. Încercaţi să vă imaginaţi un pic tensiunea în care trăiesc obsesionalii: ei vor să controleze totul, să verifice totul, să vegheze ca totul să fie perfect. Dar cei mai mulţi dintre ei nutresc în adâncul sufletului dorinţa de a se lăsa în voia lucrurilor, dorinţă pe care însă nu cutează să şi-o recunoască.
 ◘ Încredinţaţi-i sarcini pe măsura sa, în care „defectele” lui să fie tot atâtea calităţi. Unele sarcini pot fi îndeplinite ireproşabil de obsesionali. Căci obsesionalii vor reuşi acolo unde ceilalţi s-ar nărui de oboseală sau de plictiseală. Contabilitate, proceduri financiare, juridice sau tehnice, control de calitate sunt doar câteva din activităţile în care obsesionalul se va simţi în largul său, făcând uz de simţul ordinii, ca şi de capacitatea de a stărui în efort.
 Nerecomandabil
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NU-l ironizaţi pe tema maniilor lui. Obsesionalii, cu seriozitatea şi maniile lor sunt ţinte care pot tenta, mai cu seamă pe cei porniţi pe glume. Nu cedaţi tentaţiei. Nu uitaţi că obsesionalul consideră că acţionează în numele binelui, pentru a aduce un strop în plus de perfecţiune lumii şi că se poate întâmpla să nu priceapă motivele ironiei voastre.
 NU vă lăsaţi antrenat prea departe în sistemul lui. Cu obstinaţia de care dau dovadă şi cu convingerea pe care o au că ar acţiona în numele binelui şi al ordinii (termeni aproape sinonimi pentru ei), obsesionalii simt dorinţa puternică de a impune respectul regulilor pe care ei le consideră juste. Totuşi, fără a nutri intenţii rele, se poate întâmpla ca în scurt timp să ajungă să tiranizeze o întreagă echipă sau o întreagă familie şi, prin demonstraţii monotone şi repetitive să-i secătuiască de vlagă pe cei ce i se împotrivesc. Arătându-i că îi apreciaţi simţul ordinii şi al rigorii, trebuie totuşi să ştiţi când să spuneţi „Stop!”. Pe cât posibil, recurgeţi la un cât mai mare număr de argumente!
 NU-l copleşiţi cu prea multă afecţiune, recunoştinţă sau daruri. Când este vorba să îşi exprime sentimentele, adesea obsesionalii se simt stingheri. În acelaşi timp, vădesc o preocupare pentru simetrie şi pentru reciprocitate. Aceasta explică poate, de ce sunt atât de încurcaţi când li se arată afecţiune sau admiraţie: se simt obligaţi să răspundă în acelaşi registru, dar nu sunt în stare să o facă. Aceasta nu înseamnă că dovezile de afecţiune sau complimentele nu le-ar face plăcere. Doar că este mai bine ca la început să fiţi puţin mai rezervaţi şi să le observaţi cu atenţie reacţiile pentru a nu-i pune în dificultate.
 5. Personalităţile narcisice
 La persoanele care au o tulburare narcisică de personalitate se manifestă un simţ grandios şi nejustificat al propriei importanţe şi preocuparea pentru fanteziile de succes, putere şi realizări. Individul cere atenţie şi adesea este convins că este îndreptăţit la un tratament preferenţial. Tinde să-i idolatrizeze sau să-i discrediteze pe ceilalţi. Nu este capabil de empatie.
 Caracteristici: Are sentimentul că este excepţional, deasupra oamenilor de rând şi că i se cuvine mai mult
 decât celorlalţi. Stăpânit de ambiţii, de succese răsunătoare, atât pe plan profesional, cât şi în viaţa personală. Adesea extrem de preocupat de propria aparenţă fizică şi vestimentară. Se aşteaptă la atenţie, privilegii, fără a se simţi însă, obligat la reciprocitate. Devine furibund
 când nu i se acordă privilegiile pe care le aşteaptă. Îi exploatează şi îi manipulează pe ceilalţi pentru a-şi atinge scopurile. Vădeşte destul de puţină empatie, iar emoţiile celuilalt nu prea îl mişcă.
 Atitudinea faţă de ceilalţiEl are o foarte bună părere despre sine şi consideră că toată lumea (colaboratorii, asociaţii,
 societatea în întregime) trebuie să-i împărtăşească propriul punct de vedere. Principala sa convingere ar fi: „Sunt o fiinţă excepţională, mai meritorie decât alţii; toată lumea trebuie să mă respecte”.
 Personalităţile narcisice socotesc că regulile sunt făcute pentru oameni obişnuiţi şi, prin urmare, nu se aplică şi propriei persoane. Acest sentiment de a fi deasupra oamenilor de rând îi face să-şi caute compania unor persoane pe care ei le consideră importante, singurele care sunt demne de a fi frecventate în mod constant. Uneori, ei simt nevoia de a-şi îmbunătăţi o imagine depreciativă despre sine: este căutată compania unor persoane însemnate tocmai din speranţa de a
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se obţine în acest fel o confirmare a propriei valori. Coşmarul narcisicului: să fie văzut într-un restaurant foarte „parizian”, în compania unei verişoare din provincie, prost îmbrăcată (de altfel, el va face tot posibilul pentru a o duce într-un local de la periferia oraşului).
 Narcisismul este binevenit… Destul de insensibili la trebuinţele şi greutăţile interlocutorilor lor, subiecţii narcisici ştiu să lupte, lăsând de o parte orice scrupule pentru a obţine ce vor.
 Psihiatrii au numit dimensiunea narcisică prezentă în fiecare dintre noi stimă de sine. Psihiatrilor le este cunoscut faptul că o insuficientă apreciere de sine stă la originea mai multor tipuri de probleme psihologice precum timiditatea, stările depresive, etc.
 Dacă aveţi talent ori şarm, ceilalţi vă vor suporta mai uşor narcisismul. Ei vor fi seduşi, impresionaţi sau convinşi de siguranţa voastră. Adesea, însă, problema narcisicilor este aceea de a voi întotdeauna mai mult şi de sfârşi prin a deveni insuportabili.
 La lucru, un patron mult prea narcisic poate stârni ranchiună, demotivaţie şi, în cele din urmă, aduce serioase prejudicii firmei sale. Şansele de supravieţuire şi succes vor fi totuşi mai mari într-un grup numeros, în care consecinţele unei proaste conduceri transpar după o perioadă mult mai mare de timp într-o întreprindere mică sau mijlocie.
 Pe de altă parte, diverse situaţii arată că în cazul persoanelor narcisice, riscul unei depresii este mai mare decât în cazul celorlalţi, mai cu seamă când survine „criza de la jumătatea vieţii”. Să nu-şi fi atins ambiţiile tinereţii lor, este un lucru pe care personalităţile narcisice îl acceptă mai greu decât ceilalţi: căci este repusă în chestiune propria imagine de fiinţe excepţionale, cărora le izbuteşte totul. Cu toţii putem fi deziluzionaţi de viaţă şi de noi înşine, dar pentru cineva care era încredinţat că totul îi va reuşi, şocul va fi încă mai violent.
 Mai mult, propriul lor fel de a fi îi împiedică să lege cu ceilalţi relaţii strânse şi afectuoase. Or, existenţa câtorva persoane apropiate cărora să li te poţi mărturisi este unul din factorii de protecţie împotriva multor maladii.
 De altfel, deseori, în urma unui eşec sentimental ori profesional, personalităţile narcisice vin să consulte un psihiatru sau doresc să se supună unei psihoterapii.
 Relaţionarea cu personalităţile narcisice
 ◘ Complimentaţi-l pentru reuşitele sale. Amintiţi-vă: personalitatea narcisică consideră că i se cuvine întreaga voastră admiraţie şi dacă vreţi să rămâneţi în relaţii bune cu ea, nu ezitaţi să o complimentaţi. Avantajele sunt multiple: persoana narcisică vă va considera un om inteligent care ştie să-i recunoască valoarea, o va tenta mai puţin gândul de a încerca să vă impresioneze cu orice chip, în prezenţa voastră va fi mai iritabilă şi veţi avea mai multă greutate în ochii ei când îi veţi face o critică. Ne referim, fireşte, la o încuviinţare sinceră, căci o linguşire falsă riscă să devină iute o escaladare căreia nu-i veţi mai putea face faţă. Pe de altă parte, deseori, tocmai setea lor de admiraţie îi face pe narcisici experţi în materie, iar cei mai inteligenţi vor şti prea bine să distingă între un compliment sincer şi o linguşire vulgară.
 ◘ Explicaţi-i reacţiile celorlalţi. Dacă aţi reuşit să câştigaţi cât de cât încrederea unei astfel de personalităţi, atunci o veţi auzi adesea cum vi se plânge de alţii. Şi vă va mărturisi că oamenii sunt abuzivi, ingraţi, răi, lipsiţi de valoare, ceea ce de regulă este semn că nu i s-a acordat consideraţia şi atenţia care crede ea că i se cuvin. Aţi putea să o ajutaţi, explicându-i punctul de vedere al celuilalt, aşa cum îl percepeţi voi. Atenţie, nu este vorba să-i spuneţi că celălalt are dreptate, ci să-i arătaţi mai degrabă că fiecare vede lucrurile altfel.
 ◘ Respectaţi cu scrupulozitate convenienţele. Reţineţi că narcisicul se consideră o persoană mult mai însemnată decât voi şi aşteaptă deci o atitudine pe măsura însemnătăţii sale. Dacă
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întârziaţi, dacă îl salutaţi distant sau dacă greşiţi ordinea în care trebuie făcute prezentările, dacă sunteţi prea familiari cu el, riscaţi să-l vedeţi iritându-se de îndată. Nu uitaţi că aveţi de a face cu o persoană susceptibilă chiar şi în prezenţa acelor detalii care vouă vi se par insignifiante.
 ◘ Criticaţi-l numai când este absolut necesar şi atunci fiţi extrem de precişi. Limitându-vă la criticile pe care le socotiţi strict necesare, reduceţi şi riscurile unei explozii din partea sa. Amintiţi-vă că ţelul criticilor voastre nu trebuie să fie acela de a-l face pe celălalt să îşi modifice concepţia despre lume şi despre sine însuşi, ci doar de a-l incita să îşi schimbe unele atitudini. Dacă îl criticaţi, precizaţi un anume comportament, reperabil în timp, fără a leza însă persoana: „Nu-mi palce să întârzii fără să anunţi”, „Aş vrea să nu mă mai întrerupi când vorbesc”, „Înţeleg că ai motivele tale să nu îl agreezi pe X, dar aş prefera să vorbim despre altceva”. Iar criticile voastre vor fi cu atât mai bine (sau mai puţin rău) suportate de persoana narcisică, cu cât vă veţi fi străduit să aplicaţi prima noastră recomandare: i-aţi făcut complimente sincere de câte ori era cazul.
 ◘ Păstraţi discreţia asupra propriilor voastre reuşite şi privilegii. Cunoaştem cu toţii invidia, această emoţie puţin agreabilă, care ne poate năpădi când vedem că o persoană deţine acele avantaje la care râvnim şi noi…şi despre care gândim că ni s-ar cuveni! La narcisic această emoţie este înzecită. Cum el consideră că merită mai mult decât noi, privilegiile noastre îi vor da sentimentul unei dureroase nedreptăţi. Evitaţi, deci să-i vorbiţi despre vacanţele superbe pe care le-aţi petrecut, despre moştenirea pe care tocmai aţi primit-o, despre prietenii din copilărie cu care aţi păstrat legătura şi care azi sunt sus-puşi sau despre recenta voastră promovare.
 Nerecomandabil
 NU vă opuneţi sistematic. Uneori, personalităţile narcisice sunt iritante, ca să nu spunem insuportabile. Nervozitatea pe care ele v-o creează vă poate favoriza un adevărat blocaj în ceea ce le priveşte. Veţi avea chef să le contraziceţi sistematic, să vă arătaţi ostili, să le răniţi sentimentele, adică amorul propriu. Şi aceasta vă va consola, dar va face ca relaţia să fie încă dificilă. Pe de altă parte, persoana narcisică va considera comportamentul vostru îngust ca scandalos şi riscaţi chiar să-i deveniţi un duşman. Recunoaşteţi-i succesele, iar aceasta vă va procura „libertatea” de a-i aduce critici.
 Nu vă lăsaţi manipulaţi. Deseori, narcisicii sunt aidoma unor magicieni care-i fascinează ori îi seduc pe ceilalţi, cel puţin la început. Poate tocmai această putere de seducţie asupra celorlalţi le-a creat impresia că li se cuvin atenţii speciale. Şarmul lor, siguranţa lor şi atât de puţina importanţă pe care o acordă celorlalţi îi fac manipulatori redutabili. A manipula înseamnă a te juca deliberat cu emoţiile celorlalţi, pentru a-i ralia la propriul tău punct de vedere.
 NU-i faceţi vreodată o favoare pe care nu doriţi să o repetaţi. Ca şi în cazul multor persoane dificile, este foarte important ca persoana narcisică să aibă o imagine clară, transparentă despre ceea ce acceptaţi şi ce nu. Căci astfel se va simţi mai puţin tentată să vă pună toleranţa la încercare. În clipa în care v-aţi lămurit cu cine aveţi de-a face, încercaţi să trasaţi o hartă a propriilor voastre teritorii, stabilind care sunt cererile pe care i le acceptaţi şi care sunt cele pe care le veţi refuza sistematic.
 NU vă aşteptaţi la recunoştinţă din partea persoanelor narcisice. Atunci când cineva vă va face o favoare, se poate întâmpla să vă simţiţi îndatorat şi să doriţi să-i plătiţi cu aceeaşi
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monedă de îndată ce veţi avea ocazia. Se poate ca recunoştinţa să nu fie un sentiment din cale afară de natural. Dar educaţia, regulile de politeţe, privirea celorlalţi aţintită asupra noastră şi, uneori, conştiinţa propriului nostru interes ne determină să ne arătăm gratitudinea celor care o merită. Pentru o personalitate narcisică, adesea lucrurile stau cu totul altfel.
 6. Personalităţile schizoide13
 Persoanele cu tulburare schizoidă de personalitate sunt reci, distante, închise, fără umor şi anormal de solitare. Incapabile să stabilească relaţii sociale, indiferente la laudă, critică, fără sentimente faţă de ceilalţi. Preferă să lucreze solitar în atingerea scopurilor comune, se leagă mai degrabă de lucruri, decât de oameni şi adesea sunt considerate fără umor sau stupide.
 Caracterizare Adesea pare a fi impasibilă, detaşată, greu de desluşit Pare să fie indiferentă la elogiile sau criticile celorlalţi Preferă mai cu seamă activităţi solitare Are puţini prieteni apropiaţi, deseori chiar din cercul familial. Nu leagă prietenii cu uşurinţă Nu caută compania celorlalţi.
 Nu este deloc uşor să înţelegi cum trăiesc personalităţile schizoide, căci acestea nu se destăinuie. Cum să ghiceşti ceea ce gândesc despre alţii şi despre sine aceste personaje, când ele însele sunt pasive, tăcute? Psihologii cred că principala convingere a acestor personalităţi este ceva gen: „Relaţiile cu ceilalţi sunt imprevizibile, epuizante, izvor de neînţelegeri, aşa că este mai bine să le eviţi”.
 Apetitul scăzut al schizoizilor pentru contacte ar putea fi şi altfel justificat: schizoizii par să fie mai puţin sensibili decât marea masă la părerile celorlalţi, incluzând aici admiraţia şi încuviinţarea lor. Contrar altor personalităţi dificile, care caută în permanenţă acordul şi admiraţia celorlalţi (narcisice, histrionice), schizoidul este mult mai autonom. El îşi află satisfacţie în lumea sa interioară, în exercitarea solitară a facultăţilor sale. Preferă să lucreze singur, să viseze, să-şi făurească propriul mediu, decât să caute aprobarea semenilor săi. Complimentele nu-i prea impresionează pe schizoizi, aşa că rareori se întâmplă „să le vâneze”.
 Schizoizii se vor simţi atraşi de profesiile în care marea parte a activităţilor lor rămâne solitară: sunt mult mai mulţi schizoizi în rândul informaticienilor, al acelor ingineri aplecaţi spre cercetare, în acele profesii ce presupun un anume grad de izolare. Cel mai adesea ei sunt excelenţi experţi în disciplina lor, de care sunt absorbiţi cu totul.
 În schimb, persoanele schizoide riscă să fie izolate din punct de vedere afectiv şi social, iar pe plan profesional să vegeteze în posturi neînsemnate. De unde şi faptul că unii schizoizi vor să se supună unei terapii care nu-i va preschimba în „oameni de lume”, dar care îi va ajuta să se mlădieze situaţiilor din viaţa de zi cu zi, să le facă faţă mai bine.
 Toate terapiile centrate pe un antrenament în vederea unei mai bune comunicări cu ceilalţi îi pot probabil, ajuta pe schizoizii motivaţi să se schimbe, cu condiţia de a propune situaţii de o dificultate gradată, dar studiile care să confirme acest fapt lipsesc.
 Relaţionarea cu personalităţile schizoide
 13 Nota autorilor: a se deosebi personalităţile schizoide de schizofreni. „Schizoid” nu înseamnă câtuşi de puţin schizofren, chiar dacă ambele cuvinte au aceeaşi rădăcină greacă—„schizo”= rupt, în sensul „rupt de lume”. Schizofrenia nu este tip de personalitate, ci o maladie. Pacienţii schizofreni au idei delirante şi suferă o perturbare a facultăţilor intelectuale, ceea ce nu este cazul schizoizilor.
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◘ Respectaţi-i nevoia de singurătate. Nu uitaţi că pe un schizoid compania celorlalţi îl oboseşte mai mult decât pe noi. Singurătatea este oxigenul lui, graţie căreia el se reface după efort. Tot singurătatea îl ajută să se concentreze asupra acelor activităţi în care se simte în largul lui.
 ◘ Situaţiile în care îl puneţi să fie pe măsura lui. O persoană schizoidă apreciată pentru calităţile sale tehnice este promovată, i se atribuie şi responsabilităţi manageriale. În funcţii neadecvate personalităţii sale, schizoidul suferă, dezamăgeşte, iar rezultatele sunt proaste, atât pentru ea cât şi pentru firmă.
 ◘ Ascultaţi lumea lui interioară. Schizoidul are o lume interioară bogată, ce contrastează vădit cu aparenta sa rezervă. La şcoală este acel gen de băiat care nu se arată interesat de fete, dar care scrie pe ascuns lungi poeme de dragoste unei Dulcinei imaginare uneori. Gândirea schizoizilor este amplă şi originală, tocmai pentru că ei apelează la visare şi la imaginaţie, iar sensibilitatea lor, deşi uşor „depăşită”, poate dezvălui uneori comori de prospeţime şi poezie.
 ◘ Dacă vreţi să aveţi succes la toate aceste comori, nu vă sufocaţi schizoidul preferat cu prea multă conversaţie, ci încurajaţi-l să vorbească, arătându-i că îl ascultaţi. Propuneţi-i o temă de care să fie interesat. Respectaţi-i momentele de tăcere. Şi dacă veţi dovedi îndeajuns de multă răbdare şi atenţie, veţi avea şansa de a auzi lucruri originale, de a descoperi o lume fascinantă, ca un cadou rar pe care îl oferă doar câtorva privilegiaţi, care au ştiut să se facă să se simtă altfel.
 ◘ Apreciaţi felul lui tăcut de a fi. Când aveţi nevoie de puţin răgaz, de puţină linişte pentru a vă concentra, schizoidul este cea mai potrivită persoană. Gândiţi-vă la el ca la un tovarăş de călătorie, de pescuit, cala un coechipier într-o croazieră. Cu el puteţi avea un week-end de studiu şi lectură. În prezenţa lui puteţi tăcea! Căci nu există riscul de a fi întrerupţi.
 Nerecomandabil
 NU-i cereţi să manifeste emoţii puternice NU-l sufocaţi cu prea multă conversaţie. Pentru unii, personalităţile schizoide sunt un bun
 auditoriu tocmai pentru că nu prea vorbesc şi nu prea întrerup. Astfel, fără voia lor, personalităţile schizoide vor atrage uneori oameni dornici să se descarce, fără a fi întrerupţi şi care le vor tot vorbi… Dacă ar fi însă atenţi la interlocutorul lor, aceşti limbuţi ar observa semne de oboseală ori de plictis.
 Când vorbiţi cu cineva, încercaţi să vă detaşaţi un pic de ceea ce îi spuneţi şi să-i observaţi reacţiile non-verbale, privirea, mimica, postura. Uneori, puteţi afla mult mai multe din răspunsul acelei persoane. Cât priveşte persoana schizoidă, în felul acesta veţi sesiza de îndată ce începeţi să vă plictisiţi.
 NU-l lăsaţi să se izoleze complet. Lăsând totul pradă înclinaţiei lor naturale spre singurătate, schizoidul ar putea ajunge un pustnic. Aşadar, dacă cunoaşteţi un schizoid, nu-l obosiţi cu un exces de prezenţă sau de conversaţie, vizitaţi-l doar din când în când, invitaţi-l, încercaţi să-l aduceţi la întruniri. Căci, astfel îl veţi ajuta să-şi păstreze capacităţile relaţionale, iar acest antrenament va face ca el să-şi resimtă viaţa socială ca mai puţin obositoare.
 7. Comportamente de tip A
 16

Page 17
						
						

Caracteristici Luptă împotriva timpului: febril, preocupat să meargă mai repede, să facă cât mai multe
 într-un timp cât mai scurt, preocupat de exactitate, neîngăduitor faţă de încetineala altora. Simţul competiţiei: îşi doreşte să „câştige” până şi în situaţii de viaţă anodine, în conversaţie
 de pildă, ori în sporturile practicate în timpul liber. Implicare în acţiune: munceşte enorm, pune suflet în tot ce face, iar activităţile din timpul
 liber devin tot atâtea sarcini cu un scop bine determinat. La capătul opus comportamentului de tip A se află comportamentul de tip B5: calmi,
 chibzuiesc şi lucrează pe îndelete, rareori se simt presaţi de timp.Pentru Tipul A orice eveniment din viaţa cotidiană constituie o provocare: căci el vrea să aibă
 orice situaţie sub control. Oricare ar fi acel eveniment, el îşi mobilizează de îndată toate forţele, fie că este vorba de a discuta un contract însemnat ori factura dată de proprietarul unui garaj. Ne mobilizăm cu toţii când este în joc o miză importantă. „Pentru tipul A, orice conflict este un adevărat război nuclear. Deviza tipului A ar putea fi: Trebuie să controlez orice situaţie sau Trebuie să izbândesc în tot ceea ce întreprind”14.
 Avantajele tipului A Riscurile tipului AImplicat în acţiune Exces de implicareProductiv Îi este greu să mai „slăbească” ritmulAmbiţios Sacrificiul vieţii familialeCombativ Excesiv de conflictualApreciat pentru munca sa Antipatizat din pricina autoritarismului săuMobilizator Pentru ceilalţi este descurajantEnergic Probleme de sănătate cauzate de un stres excesivPromovare rapidă Riscă să stagneze din exces de implicareCarieră reuşită Accident de carieră ca urmare a unor conflicte,
 probleme de sănătate sau conjugale Tipul A poate fi dificil pentru ceilalţi, pentru colaboratorii lui, pentru familie dar şi pentru
 sine. Căci se surmenează, se suprastresează şi riscă probleme de sănătate (probleme coronariene: angină pectorală, infarct) şi împreună cu alţi factori de risc (tutun, colesterol, kilograme în exces, hipertensiune, sedentarism) poate duce la deteriorarea gravă a sănătăţii.
 Medicii şi psihologii au căutat o modalitate prin care persoana de Tip A ar putea evita asemenea boli grave:
 Tehnica propusă ObiectivRelaxarea Atenuarea componentei fiziologice a reacţiei de
 stres; deprinderea recuperării în urma unui efortTraining în comunicare Diminuarea comportamentelor agresiveAnaliza unor convingeri ale tipului A Să înveţe să se relativizeze şi să se dezimplice
 În beneficiul propriei sănătăţi îndemnul la:- un regim alimentar echilibrat- renunţarea la fumat- exerciţii fizice regulate- activităţi în aer liber
 Sporirea rezistenţei la stres şi diminuarea altor factori de risc cardio-vasculari
 14 Ethel Roskies, Stress Management and the Healthy Type A, New York, The Guilford Press, 1987.
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Relaţionarea cu un tip A
 ◘ Fiţi punctuali şi arătaţi-i că se poate bizui pe dumneavoastră. Tipului A nu îi place să aştepte, se nelinişteşte şi devine iritabil dacă este pus în această situaţie. Prin urmare, dacă aveţi de-a face cu o astfel de persoană, nu îngreunaţi situaţia de la început, întârziind! Dacă realizaţi că nu veţi izbuti să ajungeţi la timp, telefonaţi-i pentru a-i anunţa acest lucru, precizaţi ora la care veţi ajunge. Astfel, el se va linişti, va regăsi senzaţia că deţine controlul asupra felului în care îşi foloseşte timpul: aşteptându-vă, el îşi va ocupa bucata de timp cu o altă activitate.
 ◘ Nu uitaţi că tipul A încearcă în permanenţă să controleze tot ce-l înconjoară. Atâta timp cât doriţi să-i menţineţi o bună dispoziţie, lăsaţi-l să creadă că acest lucru îi izbuteşte: faceţi ceea ce aţi preconizat că veţi face, evitaţi omisiunile şi lipsa de atenţie, altminteri, relaţiile voastre vor fi afectate.
 ◘ De câte ori încearcă să vă impună punctul lui de vedere, susţineţi-l pe al vostru!◘ Ajutaţi-l să relativizeze. Tipul A are tendinţa de a dramatiza orice situaţie ce presupune un
 obiectiv de atins. Astfel, în acest caz, Tipul A îşi poate declanşa o reacţie de stres maximă, fără nici un fel de menajamente faţă de propriul organism. Încercaţi deci să-l faceţi să-şi scoată nasul din ale lui şi să realizeze că nu este totul chiar atât de important.
 ◘ Ajutaţi-l să descopere bucuriile adevăratei destinderi. Comportamentul de Tip A defineşte un mod de reacţie în raport cu timpul şi cu felul în care se săvârşeşte controlul propriului mediu înconjurător. Deci, poate fi asociat şi altor personalităţi dificile: Tipul A-personalitate paranoică, Tipul A-personalitate narcisică, Tipul A-personalitate anxioasă, etc.
 Nerecomandabil
 NU negociaţi cu el la „cald”. Firea Tipului A este competitivă. Când voi îl contraziceţi, el va încerca de îndată să „câştige” şi discuţia se poate lesne încinge. Mai cu seamă dacă încercaţi negocierea în timp ce el este stresat de altceva.
 NU vă lăsaţi antrenaţi în competiţii inutile. Cei de Tipul A vădesc adesea o manie iritantă, căci vor să izbândească mereu, să aibă mereu câştig de cauză. Nu vă lăsaţi antrenaţi în jocuri ale căror reguli sunt impuse de ei, pentru că din lipsă de antrenament riscaţi să pierdeţi. Mai bine amuzaţi-vă, remarcându-le că se cred permanent într-o situaţie de competiţie.
 NU dramatizaţi conflictele cu el. Tipul A este iritabil şi irascibil adesea. Dar dacă nu este atins de alte tulburări de personalitate, furia sa se poate stinge pe cât de repede s-a ivit.
 Pentru acest Tip A, mânia este o emoţie firească a vieţii, ca şi tristeţea sau bucuria. În schimb dacă dumneavoastră aveţi o fire mai calmă şi nu vă ieşiţi prea repede din răbdări, mânia poate avea pentru voi o cu totul altă semnificaţie: când vă înfuriaţi, acesta este un eveniment grav, excepţional, deseori semnul unei rupturi definitive. Eroarea este să credeţi că pentru Tipul A, furia are acelaşi sens ca pentru voi. Dar nu, fiţi atenţi la aceşti Tip A, mai ales dacă vă este patron; nu dramatizaţi o răbufnire a acestuia.
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8. Personalităţile depresive
 Caracteristici Pesimism: în orice situaţie s-ar afla, vede doar latura sumbră a acesteia, posibilele riscuri,
 supraevaluează aspectul negativ minimalizându-l pe cel pozitiv. Dispoziţie tristă: este tristă şi posacă de obicei, chiar şi atunci când lipsesc evenimentele
 neplăcute care să justifice această dispoziţie. Ahedonie: nu resimte plăcerea, nici în cazul unor activităţi ori situaţii considerate în mod
 obişnuit ca fiind agreabile (week-end-uri, evenimente fericite). Autodepreciere: nu se simte „la înălţime”, nutreşte sentimente de inaptitudine ori de
 culpabilitate (chiar şi atunci când ceilalţi îl apreciază).De multe ori, personalităţile depresive resping ideea de a consulta un specialist şi aceasta din mai multe motive:1. Starea în care se află nu este considerată o maladie, ci o simplă chestiune de „caracter”.2. Câtă vreme fac faţă propriilor obligaţii profesionale şi familiale şi îşi îndeplinesc „datoria”,
 nu văd vreun motiv imperios pentru care ar căuta o soluţie a problemei lor.3. Personalităţile depresive cred în puterea „voinţei”. Fireşte nu se simt bine, dar gândesc că,
 dacă se „zgâlţâie” un pic, dovedesc voinţă şi că le va fi mult mai bine. Această convingere le este împărtăşită şi de anturajul care şi emite sfaturi de acest gen.
 4. Ele cred că medicina ori psihologia nu le pot ajuta cu nimic, că propriul caz este deosebit şi că n-ar servi la nimic să se destăinuie.
 5. Totodată cred că medicamentele nu ajută la nimic, că sunt droguri de care rişti să devii dependent şi că nu tratează „adevărata cauză” a problemei.
 6. S-au deprins să se simtă rău, încât nici nu-şipot imagina cum ar fi să se simtă bine, aşa că nu au cum să-şi dorească acest lucru.
 7. Socotindu-se a fi rezistente la rău, îşi reconsideră părerea asupra propriei persoane, ceea ce nu cadrează deloc cu faptul de a consulta un specialist.
 8. Uneori, problemele lor le oferă şi unele compensaţii: atenţia sporită a propriului anturaj, mijloace coercitive, de culpabilizare a copiilor ce nu mai trec să le vadă, etc.
 Relaţionarea cu personalităţile depresive ◘ Atrageţi-i atenţia, prin întrebări, asupra laturii pozitive a oricărei situaţii. În orice
 situaţie, o personalitate depresivă vede numai aspectul negativ al acesteia. Pentru ea, sticla este mereu „pe jumătate goală”. Esenţial este să nu o contraziceţi făţiş, ci să-i atrageţi atenţia asupra „sticlei pe jumătate plină”. Îi puteţi reaminti şi unele situaţii mai vechi în care a avut aceeaşi viziune care, în cele din urmă, nu s-a conturat.
 ◘ Antrenaţi-o în activităţi agreabile. De multe ori, personalităţile depresive au tendinţa de a respinge acele ocazii ce le-ar putea procura plăcere. Acest refuz se datorează mai multor factori: oboseală, teama de a nu fi la înălţimea situaţiei, atitudine culpabilizată vizavi de plăcere şi mai ales teama că situaţia nu va fi tocmai plăcută pentru ele.În faţa unei personalităţi depresive, două atitudini extreme sunt de evitat: a). Fie de a o lăsa în pace, de a nu-i mai propune nimic. „La urma urmei nu are decât să facă ce vrea”. Această atitudine va face ca personalitatea depresivă să fie întărită în negativismul său. b). Fie de a încerca să-i impuneţi activităţi sau situaţii care-i depăşesc puterile.
 ◘ Arătaţi-vă consideraţia în mod adecvat. Se întâmplă uneori, ca personalităţile depresive să aibă o proastă părere despre ele însele, fapt cele întreţine tristeţea. Afecţiunea şi consideraţia
 19

Page 20
						
						

noastră, cu condiţia însă de a fi sincere, sunt cele mai bune medicamente pentru personalităţile depresive. Zi de zi, o uşoară remarcă pozitivă la ceea a spus ori a făcut o astfel de personalitate îi va mai alimenta puţin stima de sine, fără chiar ca ea să îşi dea seama. Dar pentru a fi mai eficient şi mai convingător, elogiul vostru trebuie să fie extrem de precis şi centrat pe un comportament, nu pe persoană.
 ◘ Îndemnaţi-o să consulte un specialist. Această tulburare a personalităţii se înscrie în rândul celor ce pot beneficia cel mai mult de progresele înregistrate în materie de medicamente şi psihoterapii. Şi aici, de cele mai multe ori, este nevoie de timp şi diplomaţie pentru a determina o persoană să consulte un specialist. Dacă aceasta refuză să vadă un „psi”, propuneţi-i atunci să consulte un medic generalist, ceea ce-i va displace mai puţin. Un medic generalist o poate convinge fie să încerce un tratament antidepresiv, fie să consulte un psihiatru.
 Nerecomandabil NU-i spuneţi să se mobilizeze. „Dacă vrei poţi!”, „Adună-te!” sunt sfaturi care au fost date
 personalităţilor depresive de multe ori, dar fără rezultate. Chiar dacă va asculta îndemnul, personalitatea depresivă se va simţi respinsă, neînţeleasă şi desconsiderată.
 NU-i faceţi morală. „N-ai deloc voinţă!”, „Prea te laşi în voia lucrurilor”, „Nu-i bine că vezi totul în negru!”. Aceste remarci sunt tot atâtea medicamente nerecomandabile. După noi, dacă am fi liberi să alegem, credeţi că ar fi optat cineva pentru o personalitate depresivă? Evident că nu. O atitudine moralizatoare şi culpabilizantă este tot atât de potrivită ca şi faptul de a-i reproşa unui miop că vede totul în ceaţă sau unei persoane ce şi-a scrântit glezna, că şchioapătă.
 NU vă lăsaţi târâţi în marasmul personalităţii depresive. Fără voia lor, personalităţile depresive par să ne invite să le împărtăşim viziunea asupra lumii şi felul de a trăi. Văzându-le aşa de triste, tu însuţi te întristezi şi sfârşeşti prin a te simţi vinovat pentru că nu le împărtăşeşti neliniştea. Dar dacă nu-i vei ajuta bruscându-i, nici atât alăturându-li-te lor în tristeţe. Respectaţi-vă nevoia de libertate şi antren, chiar dacă întâlnirea unei personalităţi depresive vă poate face să le uitaţi.
 9. Personalităţile dependente
 Persoanele dependente nu au încredere în sine, energie şi iniţiativă şi cu pasivitate îi lasă pe alţii să-şi asume responsabilitatea pentru aspectele majore ale vieţii lor.
 Caracteristici Nevoia de a fi ajutată şi susţinută de ceilalţi:
 - este reticentă când este vorba să ia singură decizii- de multe ori îi lasă pe ceilalţi să ia decizii importante în numele ei- preferă să-i urmeze pe ceilalţi decât ă vină cu unele iniţiative- nu-i place să fie singură, ori să facă singură unele lucruri.
 Teama de a nu strica relaţiile cu ceilalţi: - pentru a fi placul celorlalţi spune mereu „da”- este extrem de afectată şi anxioasă atunci când este criticată şi dezaprobată- acceptă munci puţin gratificate, pentru a se face plăcută celorlalţi- rupturile o tulbură teribil.
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Două convingeri adânc înrădăcinate caracterizează personalitatea dependentă: prima este că nu poţi face nimic singur, iar a doua este că ceilalţi sunt mai puternici ca tine şi că, dacă sunt binevoitori, te pot ajuta. Esenţial este deci, să încerci să le capeţi sprijinul, să te agăţi cât poţi de bine de ei.
 Astfel, subiectul dependent va căuta să vadă în ce anume l-ar putea ajuta şi sprijini persoanele din anturajul său. Ideea pe care acesta şi-o va face despre sine şi despre capacităţile sale va trece, înainte de toate, prin acea imagine pe care i-au transmis-o ceilalţi.
 Ca şi în cazul altor tipuri de personalitate, şi aici există forme de dependenţă, mai discrete, ce transpar numai în anumite situaţii, amintind de regulă circumstanţele în care respectiva persoană s-a dovedit dependentă. În alte cazuri, tocmai refuzul exagerat al dependenţei, al oricărei forme de regresie, chiar temporară, poate dezvălui faptul că, în fond, subiectul se simte vulnerabil şi se îndoieşte de el.
 În fine, câteodată, personalităţile dependente apar ca nişte persoane amabile, complezente, care nu te contrazic niciodată, gata oricând să îţi facă un serviciu, chiar dacă aceasta le incomodează.
 Relaţionarea cu personalităţile dependente
 ◘ Lăudaţi-i mai mult iniţiativele decât izbânzile, ajutaţi-l să banalizeze eşecurile. Incapacitate multor personalităţi dependente de a acţiona ascunde tocmai teama de eşec şi de urmările lui. Înconjurat de persoane pe care le consideră mai competente ca el, dependentul se teme de criticile ce ar putea fi aduse iniţiativelor lui. Nu întăriţi acest mod de a vedea lucrurile, iar când sunteţi nevoit să-l criticaţi, fiţi mereu atenţi să accentuaţi pe iniţiativele lui, chiar dacă rezultatele nu sunt la înălţime.
 ◘ Dacă vă cere sfatul, înainte de a-i răspunde chestionaţi-l în privinţa punctului său de vedere. Subiectul dependent va încerca să vă facă să luaţi decizii în locul lui; de multe ori, veţi fi poate tentaţi să-i faceţi jocul; fie pentru a-l ajuta, fie pentru a câştiga timp, fie pentru că gândiţi că sunteţi mai în măsură să luaţi o decizie, fie pentru că este măgulitor să faci oficii de înţelept sau de cunoscător. Dar amintiţi-vă de un proverb chinezesc: „Dacă vrei să ajuţi pe cineva, nu-i da un peşte, învaţă-l mai bine să pescuiască”.
 ◘ Vorbiţi-i de îndoielile şi slăbiciunile voastre, nu şovăiţi să-i cereţi voi înşivă sfatul şi ajutorul. Această atitudine prezintă două avantaje. Primul este că încet-încet veţi pune în lumină chiar subiectul dependent, inversând rolurile şi ajutându-l să iasă din pielea personajului care întreabă mereu şi este sfătuit mereu. Al doilea avantaj este că îl veţi ajuta să nu-i mai privească pe ceilalţi ca persoane ce îi sunt superioare în totul. Unul din cele mai bune mijloace de a-i schimba pe oameni nu este atât acela de a le explica ce trebuie să facă ori să gândească, ci de ale oferi un exemplu. Arătându-i unui dependent că voi înşivă aveţi îndoieli în privinţa propriei persoane, ori că sfaturile lui vă interesează, veţi depăşi mult în elocvenţă un discurs lung şi-i veţi dovedi că poţi fi, în acelaşi timp, sigur pe tine şi independent dar că poţi şi avea nevoie de ajutorul celorlalţi.
 ◘ Ajutaţi-l să multiplice activităţile. Puteţi ajuta o persoană dependentă să-şi multiplice ocaziile de a cunoaşte şi alţi oameni, deşi la început îi veţi fi companion într-o serie de activităţi. Chiar dacă va cultiva alte relaţii de „atârnare”, multiplicarea surselor de dependenţă este un prim pas spre autonomie.
 ◘ Faceţi-l să înţeleagă că sunt o serie de lucruri pe care le puteţi face fără el, dar că acestea nu înseamnă că îl respingeţi. Dacă aveţi o seamă de relaţii amicale ori profesionale,
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persoana dependentă se va simţi respinsă, dată de-o parte, pentru faptul că aveţi o viaţă în afara ei, că daţi, de pildă, o petrecere între prieteni la care nu o invitaţi, că aveţi un proiect profesional la car e nu ia parte. Nu încercaţi să îi ascundeţi asemenea iniţiative şi nu cedaţi în faţa culpei resimţite, integrând-o ulterior în planurile voastre…ţineţi-o sincer la curent, explicându-i de ce nu aţi invitat-o şi, măcar la începutul „administrării” unui asemenea tratament, faceţi-i dovada stimei pe care i-o purtaţi, invitând-o la o altă petrecere, ori la o şedinţă de lucru.
 Nerecomandabil
 Nu luaţi decizii în locul lor, chiar dacă v-o cere: nu-le săriţi în ajutor de câte ori este în impas. Sunt persoane bine intenţionate sau naive pentru care tentaţia de a sări în ajutorul personalităţilor dependente este mare; căci disperarea de care dau dovadă acestea este reală şi nu este vorba de şiretenie sau de comoditate. Numai că fiecare sprijin sau sfat acordat încurajează tendinţa ulterioară de a cere din nou ajutor şi—ceea ce este mai grav—accentuează sentimentul neputinţei şi al autodeprecierii la individul dependent.
 Nu-i criticaţi făţiş iniţiativele, chiar dacă sunt ratate. Dacă doriţi să ajutaţi o persoană să nu mai fie dependentă, este necesar să vă înarmaţi cu multă răbdare: odată ce aţi izbutit să o convingeţi să ia chiar ea decizii, să vină cu iniţiative, vas trebui să fiţi pregătiţi şi pentru consecinţe, căci subiectul dependent nu va pierde ocazia de a se întoarce mai apoi spre noi, încercând să vă afle părerea în privinţa rezultatelor ori ca să vă atragă atenţia asupra dezastrului. Fiecare din încercările lui trebuie încurajată, chiar dacă sunteţi îndreptăţit să-l criticaţi, felul în care a procedat şi să fiţi sinceri în privinţa rezultatelor.
 Nu-l abandonaţi cu desăvârşire pentru a-l „învăţa să se descurce singur”. Din calcul sau din oboseală, vă veţi simţi uneori tentaţi să împingeţi dependentul spre acţiune, aşa cum împingi o persoană în apă. Ca să-l sileşti să reacţioneze…numai că rareori această strategie se întâmplă să dea rezultate în cazul persoanelor dependente, care, de cele mai multe ori, vor fi încă mai angoasate în urma unui astfel de „tratament”, iar convingerea despre propria neputinţă de a se descurca singure le va fi întărită. Dacă vreţi să le ajutaţi să devină independente, este preferabil să procedaţi mai progresiv. Şi este cea mai anevoioasă cale, căci necesită o mare vigilenţă: dependentul, deşi în aparenţă va încuviinţa principiul că trebuie să înveţe să se descurce singur, va căuta în permanenţă pretexte pentru a cere din nou ajutor ori pentru a-şi face uitate obiectivele.
 Nu-i îngăduiţi să plătească preţul dependenţei sale (să vă ofere cadouri şi să facă „munci murdare”). Dependentul va încerca să vă cumpere bunăvoinţa, să vă intre în graţii: se arată extrem de serviabil, vă oferă cadouri, acceptând să vă facă cele mai penibile şi dezgustătoare lucruri. Numai că în felul acesta sunteţi antrenaţi într-un angrenaj subtil, în care culpa pe care o veţi resimţi vă va face să reacţionaţi potrivit aşteptărilor lui, arătându-vă protector şi acceptându-l ca însoţitor. Admiraţia şi devotamentul personalităţilor dependente din anturajul vostru îşi au preţul lor.
 Nu-i lăsaţi să vă invadeze. Vulnerabilitatea de-a dreptul mişcătoare uneori a personalităţilor dependente, solicitudinea lor reală şi talentul de a se vârî încet-încet în vieţile altora, le preschimbă într-un soi de paraziţi ai existenţei noastre. Dacă nu trasăm limite clare solicitărilor de ajutor ca şi aversiunii faţă de singurătate a personalităţilor dependente, fără să ne dăm bine seama ne putem trezi „invadaţi”.
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10. Personalităţile pasiv-agresive
 Persoanele care au o tulburare personalitate pasiv-agresivă îşi exprimă ostilitatea prin mijloace indirecte, utilizând mijloacele pasive ca încăpăţânarea, refuzul, tărăgănarea, amânarea, ineficienţa intenţionată sau uitarea deliberată.
 Caracteristici Manifestă rezistenţă la exigenţele celorlalţi. Discută excesiv de mult ordinele, critică figurile de autoritate. Într-un mod ocolit: „tărăgănează” lucrurile, este intenţionat ineficientă, stă îmbufnată, „uită”
 anumite lucruri, se plânge că ar fi neînţeleasă ori desconsiderată sau că este rău tratată.
 Relaţionarea cu personalităţile pasiv-agresive
 ◘ Fiţi amabili. Personalităţile pasiv-agresive sunt extrem de susceptibile la tot ce aduce a lipsă de consideraţie. Dacă le ceri ceva într-un mod abrupt ori cu un aer distant le poţi trezi de îndată ostilitatea. Aflând că personalităţile pasiv-agresive încearcă adesea această senzaţie de furie, veţi înţelege poate că, dacă sunteţi binevoitor cu ele, şansele ca lucrurile să decurgă bine sporesc. Chiar dacă între voi şi personalitatea agresivă există un anume raport de autoritate, nu uitaţi să vă luaţi un aer amabil, ori să adăugaţi o frază empatică, care să-i arate că îi înţelegeţi punctul de vedere.
 ◘ Cereţi-i părerea de câte ori este posibil.◘ Ajutaţi-o să se exprime direct. Comportamentul pasiv-agresiv reprezintă un mod indirect de
 a-şi exprima agresivitatea. Persoana care se comportă în acest fel are sentimentul că se expune mai puţin riscurilor decât dacă şi-ar exprima făţiş dezacordul. Dar în multe cazuri, faptul de a o invita să-şi exprime direct dezacordul înlesneşte discutarea şi rezolvarea (parţială) a conflictului subiacent. Ar fi totul mult mai simplu dacă persoanele ce au un comportament pasiv-agresiv ar vorbi deschis de îndată ce le-aţi invitat să o facă. Unii nu îndrăznesc din timiditate, iar motivele altora sunt mai complexe.
 ◘ Să-i reamintiţi regulile jocului.◘ Trebuie să-i arătaţi celuilalt că îi acordaţi atenţie, că îl priviţi ca pe o fiinţă ce îşi are propriile
 emoţii şi gânduri. De asemenea, să-i amintiţi că relaţia de autoritate dintre voi nu este personală, nu are la bază presupusa voastră superioritate, ci este o regulă de joc independentă de el şi de voi.
 Nerecomandabil
 Nu vă prefaceţi că nu i-aţi remarcat opoziţia. Dacă partenerul de viaţă sau colaboratorul vostru stă bosumflat, puteţi fi tentaţi să nu reacţionaţi în nici un fel, aşteptând să-i treacă. În majoritatea cazurilor, însă, adoptarea unei asemenea atitudini se dovedeşte a fi o greşeală. Nu uitaţi că un comportament pasiv-agresiv reprezintă un mod de a vă transmite ceva. Dacă vă prefaceţi că nu percepeţi nici un mesaj, celălalt va fi înclinat să-şi intensifice represaliile, până când va trezi o reacţie. Aşadar, dacă aţi remarcat ceva de aduce a rea-voinţă, îmbufnare, represalii mascate, reacţionaţi imediat printr-o întrebare.
 Nu-l criticaţi aidoma unui părinte. Comportamentul pasiv-agresiv este o formă de revoltă împotriva autorităţii. Primul nostru model de autoritate a fost al părinţilor, ceea ce explică două lucruri:
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a). Avem tendinţa de a ne formula criticile în felul în care o făceau şi părinţii noştri, folosindu-ne adică de un discurs moralizator, care face apel la noţiunile de bine şi de rău.b). Ne irită criticile astfel formulate, tocmai pentru că nu suportăm să fim trataţi ca nişte copii.În loc de a face uz de noţiunile de bine şi de rău, este preferabil să menţionaţi consecinţele comportamentului pe care-l criticaţi.
 Nu vă lăsaţi antrenaţi în jocul represaliilor reciproce.
 11. Personalităţile evitante
 Personalităţile evitante sunt excesiv de sensibile la respingerea socială sau posibila umilire şi ruşine, au stima de sine scăzută şi sunt devastate la cele mai slabe dezaprobări din partea altora; nu cultivă relaţiile, dar le duc lipsa pentru că sunt avide de afecţiune şi acceptare.
 Caracteristici: Hipersensibilitate: criticile şi ironiile îl înspăimântă, îi e teamă de ridicol Evită să intre în relaţii cu ceilalţi câtă vreme nu e sigură de bunăvoinţa necondiţionată a
 acestora. Evită situaţiile în care i se pare că ar putea fi jignită sau s-ar simţi stingheră: noi cunoştinţe,
 un post important, o relaţie intimă Autodepreciere: are o stimă de sine redusă şi de cele mai multe ori îşi subestimează
 capacităţile şi reuşitele Din teama de eşec, optează deseori pentru un rol mărunt sau pentru posturi mult sub
 capacităţile sale.Potrivit specialiştilor, ar exista două tipuri de personalităţi evitante: unele caracterizate de o
 mare anxietate, dar care izbutesc totuşi să aibă şi relaţii pozitive cu câteva persoane; altele, anxioase şi extrem de susceptibile nu izbutesc să se încreadă în ceilalţi într-atât încât să poată avea şi relaţii pozitive, durabile şi trăiesc într-o singurătate dureroasă. Deosebirea dintre aceste două categorii se decide, probabil, în copilărie, în funcţie de calitatea relaţiilor cu părinţii.
 Personalitatea evitantă se înscrie în rândul acelor tulburări de personalitate ce pot beneficia cel mai mult de pe urma noilor tratamente.
 Pe lângă psihoterapii, mai există o serie de medicamente ce se pot dovedi eficiente în cazul personalităţilor evitante şi al fobiilor sociale. Prin anii ’80, psihiatrii au constatat că unele antidepresive care în mod obişnuit erau prescrise în tratamentul depresiei, se vădeau eficiente şi în cazul „timidităţii” personalităţilor evitante.
 Relaţionarea cu personalităţile evitante
 ◘ Recomandaţi-i obiective de dificultate crescândă. Personalitatea evitantă se simte inferioară şi se teme de a nu fi respinsă sau ridiculizată. Dar o puteţi linişti în această privinţă. Ca în toate celelalte tulburări legate de anxietate, cel mai potrivit mijloc de a o reduce este acela de a-i confrunta pe oameni, treptat, cu acele situaţii în care se tem şi de a-i face să constate singuri că lucrurile nu stau chiar atât de rău, că teama lor este nejustificată.
 ◘ Arătaţ-i că vă interesează părerea lui. Personalităţile evitante cred că părerea lor nu valorează prea mult şi că dacă vă contrazic, riscă să fie respinse. Voi trebuie să le deschideţi ochii arătându-le că aşteptaţi de la ele să-şi exprime propria lor opinie şi nu un simplu ecou al părerii voastre. Teama de a displace apasă personalităţile evitante, teamă pe care voi o puteţi folosi ca stimulent, arătându-le că le veţi aprecia cu atât mai mult cu cât vor fi mai puţin evitante.
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◘ Arătaţi-i că acceptaţi contradicţia. Personalităţile evitante sunt înclinate să creadă că faptul de a contrazice pe cineva duce la un conflict în care au numai de pierdut şi în care riscă să fie ridiculizate: aceştia descoperă destul de curând că până şi cel mai mic dezacord exprimat este sancţionat.
 ◘ Dacă vreţi să-i criticaţi, începeţi printr-un elogiu şi apoi aduceţi critici unui comportament anume. Ca toată lumea de altfel, personalităţile evitante comit greşeli şi chiar comportamentul lor poate enerva. E preferabil să le atenţionaţi, căci a nu critica pe cineva înseamnă a-i refuza o şansă de a se schimba.
 Cum sunt hipersensibile la critici, e recomandabil să le faceţi să înţeleagă că:- nu criticaţi persoana lor;- faptul de a le face critică nu înseamnă că nu le-aţi aprecia;- că le înţelegeţi punctul de vedere.
 ◘ Asiguraţi-o de sprijinul vostru constant. Când vă confruntaţi cu personalităţile evitante, arătaţi-le că, în ciuda faptului că rezultatele lor nu sunt tocmai strălucite, voi le apreciaţi totuşi bunăvoinţa.
 ◘ Îndemnaţi-o să consulte un specialist. Psihoterapie, noi medicamente, psihoterapii de grup, toate acestea pot face ca personalităţile evitante să progreseze într-un mod cu totul spectaculos uneori.
 Nerecomandabil
 Nu o ironizaţi. O uşoară remarcă ironică, ce abia l-ar atinge pe altul, pe ea o va răni teribil. Chiar şi un umor binevoitor poate fi greşit interpretat de o personalitate evitantă, care se simte inferioară celorlalţi. Nu recurgeţi la un asemenea umor decât în cadrul unei relaţii solide.
 Nu vă enervaţi. Cu şovăielile sale, cu obiceiul său de a lăsa să lâncezească o conversaţie, cu stinghereala ei, o personalitate evitantă poate sfârşi prin a vă enerva şi riscaţi astfel ca într-o bună zi să o criticaţi cu ceva mai multă asprime. Dacă se întâmplă să vă enervaţi. Căutaţi mai apoi să reparaţi lucrurile vorbindu-i din nou când sunteţi ceva mai calmi.
 Nu o lăsaţi să se supună corvezilor. Deşi acest gen de personalitate evită grupurile, câteodată este nevoită să facă parte din câte unul, la lucru de pildă. Pentru a se încredinţa că nu vor fi respinse de ceilalţi, de multe ori, ele sunt gata să-şi plătească locul în cadrul grupului, să nu piardă nici o ocazie de a fi de folos. Ele vor încerca să facă tot soiul de servicii celorlalţi, să se sacrifice pentru a se asigura împotriva unei eventuale respingeri din partea grupului. La lucru însă, această atitudine a lor este exploatată de colegi ori de şefi nu prea scrupuloşi.
 Alte tipuri de personalitate
 12. Personalitatea narcisic-histrionică
 O astfel de persoană vădeşte comportamentul teatral şi seducător al personalităţii histrionice, dar şi sentimentul de superioritate şi susceptibilitate al personalităţii narcisice.
 Faţă de histrionicii puri, aceste personalităţi sunt mai puţin influenţabile şi mai hotărâte. Faţă de narcisicii puri, sunt mult mai dependente de atenţia celuilalt şi propria stimă de sine este redusă. Aceste personalităţi sunt destul de des întâlnite, într-o formă moderată şi, în cazul lor,
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perioadele mai narcisice, când se simt în plină formă, alternează cu cele histrionice, când au nevoie de sprijin şi mângâiere.
 13. Personalitatea evitant-dependentă
 Un „evitant pur” evită orice contact social care l-ar putea face să resimtă trac sau stinghereală, iar „dependentul pur”, dimpotrivă, caută compania celorlalţi, fiind gata de orice pentru a fi acceptat. De multe ori însă, realitatea este mult mai complexă: evitantul este pus, totuşi, în situaţia de a avea contacte sociale, fie la şcoală, la lucru, fie că s-ar îndrăgosti. Cum se teme că ar fi „ridicol” sau că n-ar fi „la înălţime”, va încerca să se facă acceptat, arătându-se deosebit de docil, serviabil şi „drăguţ”, având astfel comportamentul unei personalităţi dependente. Invers, dependentul se va simţi teribil de prost în cazul unui conflict, chiar minor, din teama de a nu fi abandonat şi se va zăpăci, se va înroşi, va fi încurcat sau se va retrage chiar, adoptând astfel conduita unui evitant.
 14. Personalitatea antisocială (sociopată)
 Tulburarea antisocială, sociopată sau tulburarea psihopatică a personalităţii este una din cele mai importante tulburări. Individul violează permanent drepturile celorlalţi, începând din copilărie: minte, fură, se bate, este trândav. Aceste persoane constituie un procentaj mare din elementele criminale şi delincvente ale societăţii. Performanţa slabă sau nulă la locul de muncă este un alt indicator major. Simptomele mai pot include şi promiscuitatea sexuală sau agresiunea sexuală şi adicţia faţă de droguri sau alcoolismul. Sociopaţii de obicei îşi acceptă comportamentul ca normal, nu simt vinovăţie când îi rănesc pe ceilalţi, nu înţeleg de ce ar fi nevoie să se schimbe şi refuză terapia.
 Această personalitate se caracterizează printr-o lipsă de respect faţă de regulile şi legile din societate, asociată unei impulsivităţi, unei incapacităţi de a face proiecte pe termen lung şi unui simţ al culpabilităţii redus. Aceste personalităţi se regăsesc de trei ori mai mult la bărbaţi decât la femei. Ca toate tulburările de personalitate, şi aceasta transpare încă din adolescenţă.
 15. Personalitatea borderline
 Tulburarea borderline este definită prin instabilitate la nivelul stării dispoziţionale (individul are toane), la nivelul comportamentului şi al imaginii de sine. Este impulsiv şi imprevizibil. Cu cei din jur are relaţii intense şi instabile, manifestă scene de furie neadecvată şi incontrolabilă. Incapabil să fie singur, este cuprins de sentimente de plictiseală şi pesimism. Are tentative de sinucidere.
 Şi aceste personalităţi sunt marcate de comportamente impulsive, provocate de astă dată de o dispoziţie fluctuantă, ce le induce o stare de criză aproape permanentă. Personalităţile bordeline sunt asaltate de emoţii puternice, greu de stăpânit, mai cu seamă de stări de furie puternică împotriva celorlalţi, dar şi a propriei persoane. De multe ori, furia lasă loc unei stări depresive, însoţită de un sentiment de gol şi plictis. Vis-à-vis de cei apropiaţi, borderlinii formulează cereri stăruitoare de iubire şi sprijin pe care le alternează cu evadări brutale, când li se pare că intimitatea ar fi ameninţătoare.
 16. Personalitatea schizotipală
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În tulburarea schizotipă indivizii manifestă ciudăţenii în gândire, vorbire, percepţie şi comportament (cum ar fi fanteziile bizare sau iluziile de persecuţie), dar nu suficient de severe pentru a fi încadraţi în categoria schizofrenicilor. Adesea sunt izolaţi social, suspicioşi şi hipersensibili la critică.
 Acest tip de personalitate nutreşte convingeri şi percepţii bizare asupra celorlalţi, a propriei persoane şi restului lumii. În societăţile noastre, personalităţile schizotipale se vor simţi atrase de ezoterism, de religiile orientale, de new-age, dar cum sunt neîncrezătoare şi nu se simt în largul lor într-un grup, de multe ori rămân într-o anume izolare. Ele văd pretutindeni „semne”, cred în reincarnare, în fenomenele paranormale şi în extratereştri. Nu e vorba doar de subiecte de interes, ci de convingeri adânci de care sunt pătrunse, pe care le „simt” în viaţa de toate zilele.
 17. Personalitatea sadică
 Această tulburare neplăcută de personalitate se caracterizează printr-o serie de comportamente sau atitudini menite a-i aduce suferinţă şi supunere celuilalt, pentru simpla lui plăcere şi nu ca mijloace în vederea unui scop.
 18. Personalitatea cu conduită de eşec
 Caracterizează acele persoane ce par să-şi „saboteze” cu bună ştiinţă viaţa, deşi dispun de toate resursele pentru a proceda şi altfel. Ca de obicei, şi aici, pentru a putea vorbi de o personalitate, conduitele de eşec trebuie să se manifeste încă din adolescenţă în diferite sfere ale vieţii: la lucru, în relaţiile sociale şi sentimentale, în activităţile din timpul liber şi ca repurtarea unui succes să stea în puterile subiectului, fără şansa ca el să conştientizeze acest lucru.
 Dacă i se întâmplă ceva plăcut, acest tip de personalitate va anihila de îndată acel eveniment pozitiv, provocând un accident, de pildă, ale cărui urmări să-i fie nefaste.
 19. Personalităţile multiple
 Respectiva persoană apare, consecutiv, sub mai multe personalităţi, ce diferă radical unele de altele, uneori prin vârstă, alteori prin nivelul cultural, prin sex şi prin natura lor. În forma tipică de personalităţi multiple, fiecare personalitate manifestă amnezie vis-a-vis de celelalte, altfel spus, nu-şi reamintesc deloc sau extrem de puţin de ceea ce au spus, făcut sau gândit celelalte personalităţi.
 Cu siguranţă că mai există şi alte tipuri de personalităţi dificile care nu au fost prezentate, însă speranţa este aceea de a înţelege mai bine reacţiile celor din jurul nostru precum şi propriile noastre acte sau sentimente.
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Relaţionarea cu personalităţile dificile din tipologia lui Brinkman & Kirschner15
 Aspecte introductive Înainte de a trece la descrierea celor 10 tipuri propuse de autori, vom face o serie de precizări, esenţiale pentru înţelegerea adecvată a celor ce urmează : Sunt pattern-uri comportamentale specifice, desfăşurate ca stil constant de reacţie în diverse
 situaţii conflictuale (ceea ce justifică încadrarea ca “personalităţi dificile”), sau ca manifestare accidentală, întâmplătoare, prezentă la oricare persoană. Oricare dintre noi poate manifesta unul sau mai multe dintre aceste pattern-uri.
 Răspundem prin comportamente dificile când suntem în dificultate, frustraţi sau supăraţi. Atunci reacţiile noastre se accentuează.
 Ele sunt numite „dificile” deoarece cu persoanele manifestând aceste moduri de comportament este greu de relaţionat uneori, având tendinţa să le suportăm suferind, să le evităm sau să intrăm în conflict cu ele, mai ales dacă sunt total opuse nouă.
 Cunoaşterea acestei tipologii este benefică pentru o mai bună interacţiune cu cei din jur, pentru un mai bun management al conflictelor de zi cu zi, sau, de ce nu, pentru o mai bună cunoaştere a propriilor reacţii la diverse incidente.
 Dimensiuni de analiză
 Descrierea şi analiza tipurilor propuse se poate face urmărind două mari dimensiuni : 1. nivelul asertivităţii 2. centrarea pe un anumit scop 1. Asertivitatea. Fiecare dintre noi are un anumit nivel al asertivităţii, putând fi plasaţi pe un continuum, de la extrem de asertiv (sau agresiv), până la foarte puţin asertiv (supus, docil), poziţia medie fiind asertivitatea propriu-zisă (implicarea). În situaţii conflictuale, tendinţa noastră normală se accentuează, deplasându-se spre polul cel mai apropiat; astfel, putem deveni mai asertivi decât de obicei (ex., tancul, atoateştiutorul) – tindem să îi dominăm pe ceilalţi, devenim mai autoritari, mai agresivi, violenţi chiar, nemaiţinând cont de cei din jur – sau mai non-asertivi (ex., taciturnul, serviabilul) – docili, supuşi, pasivi, evitanţi. 2. Centrarea pe scop. De regulă, sunt două mari direcţii, obiective urmărite, fiecare imprimând un anumit tip de comportament:
 a) centrare pe sarcină : centrare pe îndeplinirea sarcinii la timp – când acest scop este ameninţat de ceva sau cineva,
 devenim mai activi, mai autoritari, ritmul de lucru este mai alert; centrare pe realizarea corectă, calitativă a sarcinii – când este urmărit acest scop, atenţia este
 îndreptată pe detalii, devenim perfecţionişti, ritmul de lucru este încetinit.b) centrare pe relaţie :
 15 B. Brinkman & R. Kirschner, 1994, Dealing With People You Can’t Stand , McGraw Hill, Inc.
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centrare pe armonizarea cu ceilalţi – când acest aspect este pus în pericol, devenim mai docili, mai pasivi, punem, dorinţele şi nevoile celorlalţi pe primul loc, evităm orice conflict cu acesştia;
 centrare pe atragerea atenţiei şi admiraţiei celorlalţi – când sesizăm o piedică în realizarea acestui obiectiv, devenim mult mai activi, încercând să ajungem în centrul atenţiei prin diverse modalităţi.
 Efectele centrării asupra comportamentelor Persoanele cu centrări diferite se pot enerva reciproc. Când oamenii au aceleaşi priorităţi, o neînţelegere sau un conflict sunt foarte puţin probabile. Comportamentul devine mai autoritar când intenţia de rezolvare a sarcinii întâmpină piedici,
 conducând oamenii spre a deveni Tancuri, Şerpi şi Atoateştiutori. Comportamentul devine mai perfecţionist când este zădărnicită intenţia de bună îndeplinire a
 sarcinilor, conducând oamenii spre comportamente ca ale Tânguitorului, Negativistului şi Taciturnului.
 Comportamentul mai insistent în a căuta aprobarea când intenţia de bună înţelegere este zădărnicită determină oamenii să devină Serviabili, Nehotărâţi şi Taciturni.
 Comportamentul caută tot mai mult să atragă atenţia atunci când intenţia de a primi aprecierea este zădărnicită, conducând oamenii spre a deveni Grenade, Şerpi sau Atoateştiutori închipuiţi.
 Tipologie – descriere Cele 10 tipuri de comportamente dificile descrise de autori vor fi prezentate în tabelul de mai jos. Tot aici se vor aminti o serie de reacţii specifice, spontane pe care le avem în faţa lor (e vorba de primele reacţii declanşate de aceste comportamente, dar care, de regulă, nu sunt cele mai bune pentru a rezolva sau evita conflictele) şi o serie de sugestii referitoare la managementul situaţiilor conflictuale ivite din interacţiunea cu aceste persoane.
 Nr. crt
 Pattern comportamental Caracteristici
 Reacţii specifice ale ţintei
 Sugestii pentru managementul conflictului
 1. Tancul ▪ centrat pe sarcină, îşi simte ameninţată intenţia de îndeplinire a sarcinii;
 ▪ puternic asertiv, exploziv, dominator, uneori agresiv, te atacă direct, ţintit, dacă te vede ca pe un obstacol în calea sa; cu toate acestea, nu e nimic personal, el vizând doar îndeplinirea rapidă şi eficientă a sarcinii.
 ▪ tendinţa de ataca, chiar agresiv, de a-i răspunde la fel;
 ▪ tendinţa de a te autojustifica, de a da explicaţii;
 ▪ retragerea totală, clacare, abandon
 ▪ obiectivul central este de a-i câştiga respectul;
 ▪ menţineţi-vă pe poziţie, nu daţi înapoi;
 ▪ întrerupeţi-i atacul, rostindu-i numele până se opreşte;
 ▪ nu acceptaţi să vorbiţi cu el în aceste condiţii, ci doar dacă se calmează şi-şi întrerupe atacurile verbale;
 ▪ lăsaţi-l să aibă ultimul cuvânt şi daţi-i de
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înţeles că veţi vorbi când se va calma.
 2. Şarpele
 ▪ centrat pe sarcină (îşi vede ameninţată intenţia de îndeplinire a sarcinii) sau pe relaţie, dorind să atragă atenţia celorlalţi, să fie admirat (şarpele prietenos);
 ▪ perfid, aluziv, atacă indirect
 ▪ prin remarci răutăcioase, speculând tema celorlalţi de ridicol sau de umilinţă publică.
 ▪ retragere, atitudine defensivă;
 ▪ sentiment de revoltă sau umilinţă, de jenă, ce te face să intri în defensivă.
 arătaţi o curiozitate amuzată;
 fiţi asertivi, puneţi întrebări directe, centrate pe detalii;
 încercaţi să vă daţi seama dacă aluziile lui sunt tachinări prietenoase, inofensive, sau sunt remarci răutăcioase menite să vă pună într-o lumină proastă.
 3. Atoateştiutorul
 ▪ centrat pe sarcină, îşi simte ameninţată intenţia de a o duce la bun sfârşit;
 ▪ puternic asertiv, competent şi informat, are tendinţa de a monopoliza şi de a controla lucrurile şi oamenii;
 ▪ nu acceptă critica sau discuţiile în contradictoriu; dacă ceva nu merge bine, vinovat eşti doar tu.
 ▪ tendinţa de a riposta, contestându-i autoritatea sau competenţa în domeniu;
 ▪ tendinţa de a abandona, de a accepta reproşurile şi de a te retrage.
 ▪ păstraţi-vă cumpătul şi poziţia;
 ▪ pregătiţi-vă bine ceea ce aveţi de spus în faţa lui, pentru a nu avea de ce se lega de voi;
 ▪ arătaţi-i că-i recunoaşteţi meritele şi competenţa;
 - sprijiniţi-vă pe ce spune el, pentru a introduce elementele sau ideile voastre, indirect.
 4. Tânguitorul ▪ centrat pe sarcină, îţi vede ameninţată dorinţa de a o rezolva cât mai bine posibil;
 ▪ perfecţionist, se retrage atunci când are impresia că lucrurile nu merg conform expectanţelor lui;
 ▪ are impresia că nimic şi nimeni nu e la nivelul standardelor sale, şi renunţă la căurarea soluţiilor, lamentându-se permanent;
 ▪ este copleşit de tot ce se întâmplă şi caută
 ▪ tendinţa de a-l contrazice sau de a intra în jocul său;
 ▪ tendinţa de a-i oferi soluţii sau de rezolva problema în locul lui.
 ▪ încercaţi să particularizaţi situaţia, pentru a-l împiedica să generalizeze;
 ▪ prezentaţi-i cu tact viitorul şi daţi, indirect, câteva sugestii;
 - dacă nu ţineţi neapărat să prelungiţi relaţia, puneţi-i capăt.
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compania celorlalţi pentru ase descărca, nu pentru a i se oferi soluţii.
 5. Negativistul
 ▪ centrat pe îndeplinirea corectă a sarcinii;
 ▪ orice obstacol îl vede ca zădărnicind întregul demers şi se retrage;
 ▪ vede totul în negru, fără ieşire, stopând evoluţia şi demotivându-i pe ceilalţi.
 ▪ tendinţa de a-l contrazice şi de a-i arăta că situaţia nu este atât de neagră pe cât pare;
 ▪ tendinţa de a-l abandona, de a-l ignora, de a-i întoarce spatele.
 ▪ arătaţi-vă interesaţi şi atent la ce spune; uneori, poate fi o bună resursă în depistarea disfuncţiunilor;
 ▪ daţi-i de înţeles că sunteţi deschis la ideile lui şi că aşteptaţi să vină cu o soluţie.
 6. Mutul
 ▪ centrat fie pe îndeplinirea corectă a sarcinii, fie pe armonizarea relaţiilor cu ceilalţi;
 ▪ când aceste obiective îi sunt ameninţate, se retrage total, neoferind nici un fel de feedback, fie el verbal sau nonverbal;
 ▪ nonasertiv, timid, pasiv, în astfel de situaţii devine aproape invizibil, crezând că tăcerea este cel mai bun mod de a evita conflictele.
 ▪ tendinţa de a deveni agresivi, dorinţa de a-l “scutura” puţin;
 ▪ pierderea răbdării, enervarea, sau evitarea lui
 ▪ faceţi-vă timp pentru el, ascultaţi-l în mod activ;
 ▪ creaţi un climat de relaxare, de încredere, de deschidere;
 ▪ puneţi-i întrebări, faceţi-l să vorbească, încurajaţi-l.
 7. Serviabilul ▪ centrat pe relaţie, pe armonizarea cu ceilalţi;
 ▪ consideră că un refuz înseamnă a intra în conflict cu cei din jur;
 ▪ pasiv, non-asertiv, evitant, nu poate spune “nu” nimănui, răspunzând afirmativ la orice solicitare sau rugăminte;
 ▪ pune nevoile celorlalţi pe primul loc, neglijându-se şi suprasolicitându-se şi nefinalizând multe din cele promise;
 ▪ e plin de resentimente,
 ▪ tendinţa de a-l blama sau certa pentru că nu-şi respectă promisiunile;
 ▪ tendinţa de a-l repezi, de a-i cere socoteală, de a-l presa sau de a-l evita.
 ▪ obiectivul este să îl faceţi să îşi ţină promisiunile făcute sau să-şi îndeplinească îndatoririle;
 ▪ vorbiţi sincer cu el şi arătaţi-i consecinţele actelor sale;
 ▪ accentuaţi mult pe situaţiile în care şi-a ţinut promisiunile, arătându-i cât de mult au însemnat pentru cei din jur;
 ▪ ajutaţi-l să-şi organizeze timpul şi activităţile;
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considerând că este o victimă.
 ▪ explicaţi-i că este normal să mai refuzi din când în când, atunci când nu ai timp sau nu e de competenţa ta.
 8. Nehotărâtul
 ▪ centrat pe menţinerea unor relaţii armonioase cu ceilalţi;
 ▪ non-asertiv, evitant, nesigur pe el, se teme să ia decizii de frică să nu supere pe cineva şi să intre în conflict;
 ▪ de regulă se eschivează, amânând orice hotărâre, până e prea târziu sau altcineva ia decizia în locul său.
 ▪ tendinţa de a deveni nerăbdători şi de a-l presa sau critica;
 ▪ iritare, enervare, blamare.
 ▪ obiectivul este să îl faceţi să capete încredere în sine;
 ▪ creaţi o atmosferă relaxată, de deschidere;
 ▪ arătaţi-i că a greşi e omeneşte, că fiecare decizie are părţi bune şi părţi rele;
 ▪ analizaţi împreună opţiunile şi încurajaţi-l să ia decizii.
 9. Grenada
 ▪ centrat pe relaţie, devine agresiv atunci când îi este ameninţată intenţia de a obţine admiraţia sau atenţia celorlalţi;
 ▪ exploziv, violent chiar, are impresia că nimănui nu îi pasă de el, că nu e apreciat la adevărata valoare;
 ▪ spre deosebire de tanc, atacul său este nedirecţionat, adresat tuturor celor prezenţi, împroşcând în toate părţile cu reproşuri;
 ▪ se foloseşte de orice pretext, de orice lucru cât de mic şi fără nici o legătură pentru a se dezlănţui
 ▪ tendinţa de a deveni la fel de agresiv şi de violent ca şi el;
 ▪ tendinţa de a părăsi terenul, de a-l lăsa să vorbească singur;
 ▪ acumularea de resentimente faţă de o astfel de persoană.
 ▪ ca şi în cazul tancului, primul pas este să vă menţineţi pe poziţii şi să-i întrerupeţi atacul;
 ▪ îi puteţi propune o pauză pentru a se calma, după care veţi discuta despre problemele sale;
 ▪ în discuţie, centraţi-vă pe latura afectivă, pe trăirile sale, arătaţi-vă interesat de ceea ce simte,
 10. Atoateştiutorul închipuit
 ▪ centrat pe relaţie, dorind să atragă atenţia asupra sa;
 ▪ puternic asertiv, charismatic, dominator, este persoana formelor fără fond;
 ▪ tendinţa de a-l contrazice, demonstrându-i că nu are dreptate sau că nu ştie despre ce vorbeşte;
 ▪ arătaţi-vă interesaţi de ceea ce spune, punându-i întrebări mai de detaliu, mai la obiect;
 ▪ nu trebuie neapărat să îl demascaţi şi să îl faceţi
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▪ vorbeşte cu o foarte mare siguranţă despre lucruri pe care nu le cunoaşte sau le ştie doar pe jumătate;
 ▪ îi cucereşte şi păcăleşte foarte repede şi uşor pe cei mai naivi, fermecaţi de discursul său.
 ▪ tendinţa de a deveni agresiv, încercând să-i anihilaţi orice demers prin argumente logice şi la obiect;
 să se simtă stânjenit. Mai bine, vorbiţi ca şi cum ce a spus el se leagă cumva de adevăratele probleme, sau ca şi cum vorbele lui v-au amintit de nişte aspecte importante.
 În loc de concluzii
 La sugestiile diferenţiate din tabel (ultima coloană) se mai pot adăuga câteva recomandări de ordin mai general, care ne pot ajuta să facem faţă eventualelor conflicte:
 ▪ practicaţi ascultarea activă – este eficientă în orice tip de conflict, cu orice tip de personaliate;
 ▪ găsiţi puncte comune – asemănările între persoane, oricât de nesemnificatve ar părea, duc la o mai mare apropiere şi acceptare;
 ▪ creaţi o atmosferă de relaxare, de încredere, de deschidere, de sinceritate;▪ căutaţi şi încercaţi să identificaţi posibilele intenţii pozitive din spatele comportamentelor
 celorlalţi, vedeţi latura pozitivă a relaţiei voastre;▪ încercaţi să vă modificaţi atitudinile sau punctele de vedere în raport cu diversele situaţii de
 interacţiune cu potenţial conflictogen. Chiar dacă cel din faţa voastră nu pare dornic să îşi modifice opiniile sau comportamentul, puteţi fi voi cei care iniţiaţi schimbarea, tocmai prin modificările operate la nivelul propriilor reacţii. Toate aceste recomandări sunt valabile şi merită încercate doar în condiţiile în care dorim să menţinem relaţiile cu persoanele în cauză (fie de nevoie, fie că aşa dorim). Dacă ni se pare că efortul nostru nu ar merita şi că relaţia nu ne aduce nici un beneficiu, cel mai bine este să punem punct şi să ne vedem de drumul nostru. Acesta pentru că sunt cazuri când două persoane sunt incompatibile şi, oricât ar încerca măcar una din ele, lucrurile nu se vor schimba prea mult (ex., relaţia dintre o persoană foarte asertivă, dinamică şi una negativistă sau plângăcioasă). E bine să putem recunoaşte diversele tipuri de persoane cu care ne întâlnim sau cu care lucrăm, pentru a şti cum să le abordăm, cum să interacţionăm cu ele, cum să rezolvăm eventualele divergenţe.
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