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Introducere

Ghidul de orientare a tinerilor spre o invatare eficienta si o planificare a carierei
sunt concepute pentru tinerii cu varste intre 14-20 de ani in scopul de a-i ajuta
sa faca fata la doi factori principali care provoaca stres si anxietate ridicata si
care conduc astfel la epuizare: performanta scolara sau academica si
incertitudinea cu privire la viitorul lor in termeni de alegere a carierei si
traseului profesional.

Majoritatea tinerilor sunt ingrijorati cu privire la viitorul lor si simt o presiune
tot mai mare in aceasta privinta, deoarece nu au suficienta autocunoastere sau
nu stiu ce vor, pe de o parte, iar spiritul lor critic nu este suficient de dezvoltat,
pe de alta parte. Nestiind ce vor, adopta cu usurinta dorintele parintilor sau
sfaturile altor persoane si 1i lasa pe ceilalti sa decida pentru ei ce liceu sau
universitate vor urma. Si chiar daca stiu ce vor, uneori sunt puternic influentati
de parinti sau de apropiati, pentru ca nu au curaj sau nu stiu sa urmeze propriul
drum profesional.

Consecinta este adesea abandonul liceului sau al facultatii, in primul an de
studiu. Tn plus, teama de esec la examene este foarte frecventd in randul
tinerilor, reprezentand un factor principal de stres, deoarece acestia asociaza
un nivel inalt de performanta academica sau scolara cu un nivel de trai mai
ridicat si al unei cariere de succes.

Se stie ca unul dintre efectele digitalizarii asupra tinerilor este faptul ca acestia
traiesc mai mult intr-o lume virtuala, pierzand contactul cu lumea reala. Acest
lucru i afecteaza prin adoptarea de convingeri false sau greseli de logica in
gandirea lor, precum si prin faptul ca nu stiu care sunt profesiile de viitor si
tendintele pietei muncii. La varsta lor, deciziile se bazeaza in mare parte pe
emotii.

Alte probleme pe care le au de confruntat tinerii sunt legate de miturile despre
cariera si convingerile limitative, cum ar fi ideea ca odata ce au ales o anumita
cale profesionala nu o vor putea schimba niciodata. De asemenea, este de
remarcat faptul ca tinerii de astazi se compara foarte mult cu ceilalti de varsta
lor si, in acelasi timp, i eticheteaza in functie de statutul social, etnie, religie,
dizabilitate etc. Prin dezvoltarea spiritului critic, ei vor putea sa isi corecteze
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convingerile false si limitative, sa scape de auto-invinovatire, sa ia decizii
adecvate pentru ei, precum si in ai intelege si accepta pe ceilalti.

Rezultatul asteptat al acestui Ghid pentru tineret este de a-si dezvolta spiritul
critic in mai multe domenii ale vietii lor, sublinind aspectele legate de cariera si
de a-si creste nivelul de autocunoastere si constientizare de sine.

Tn acest scop, ghidul este impértit pe capitole, abordand urméatoarele subiecte:

1. Cunoasterea de sine: cine sunt eu? (trasaturile mele de personalitate,
abilitatile si competentele, valorile, dorintele, hobby-urile, preferintele
profesionale, interesele, experientele anterioare etc.).

2. Autoevaluarea relatiilor mele (cu parintii, fratii, colegii, prietenii, inclusiv
stiind cum sa relationez cu ei sau daca exista tendinte in a-i eticheta pe ceilalti
in functie de statutul lor social, religie, rasa, dizabilitate, mediul migrant etc.)

3. Gandirea critica asupra carierei si viitorului (abordand miturile si convingerile
limitative cu privire la cariera si erorile de logica).

4. Cum sa iau decizii adecvate, inclusiv in alegerea carierei si a profesiei.

5. Comunicare eficienta (cum sa imi exprim nevoile, drepturile, dorintele,
alegerile in fata celorlalti).

6. A invata eficient pentru cursuri si examene si pentru mentalitate adecvata in
a avea o cariera de succes si o viata implinita.

Fiecare capitol al ghidului este structurat in sfaturi, sugestii si elemente
teoretice atractive, o parte de autoevaluare, exercitii practice si autoreflectii,
incheind cu resursele disponibile pentru cei care doresc sa afle mai multe
despre o0 anumita tema.
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1. Cunoasterea de sine

Marea majoritate a oamenilor, aproximativ 95 %, cred ca au o suficienta
constientizare de sine. De fapt, un procent destul de mic, aproximativ 10 %, au
o imagine exacta despre ei insisi.

Psihologul Tasha Eurich, in cartea sa Insight, a furnizat aceste statistici bazate
pe ani de cercetare. ,intr-o zi bund, 80% dintre noi ne mintim pe noi insine
despre daca ne mintim pe noi insine”, a mentionat Eurich in cartea sa. Facand
lucrurile si mai complicate este faptul ca constientizarea de sine are doua
componente: constientizarea de sine interna care este capacitatea de face o
introspectie si de a va recunoaste sinele autentic, in timp ce constiinta de sine
externa este abilitatea de a recunoaste modul in care va potriviti cu restul
lumii. ,Este aproape la fel cu a privi din doua unghiuri diferite ale aparatului
foto”, mai mentioneaza Eurich.

Cele doua sunt variabile independente, complet diferite, ceea ce inseamna ca
poti avea una fara cealalta. De exemplu, poate cunoasteti pe cineva care este
un om complet, bine centrat pe sine, cu un nivel ridicat de constientizare
interna de sine. Cu toate acestea, tu si toti ceilalti credeti ca aceasta persoana
este un ticalos egoist, dar pentru ca nu primeste niciodata feedback din afara,
habar n-are despre ce credeti voi. In schimb, cineva ar putea avea un nivel inalt
de constientizare externa de sine, o intelegere clara a modului in care se
potriveste cu restul lumii, fara sa stie ce isi doreste cu adevarat si ce anume il
face fericit. Cu toate acestea, pentru a fi cu adevarat pe deplin constient de
sine, aveti nevoie de ambele componente, o performanta care este greu de
realizat aproape pentru oricine. Dar este de notat, ca nu este imposibil.
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Cunoasterea de sine — intotdeauna o provocare

»Noi tinem de rdu oamenii pentru ca nu sunt constienti de ei insisi, cand toate
lucrurile sunt impotriva noastra”, explica Eurich. ,Aproape peste tot in lume,
fortele conspira pentru a ne face mai absorbiti de noi insine, ceea ce este
practic opusul lui a fi constient de sine.” Viata moderna ne ajuta sa dezvoltam
acea parte din ceea ce Eurich numeste ,,cultul sinelui”: retelele de socializare,
de exemplu, actioneaza ca un microfon-slash-reflector pe care nu trebuie sa-|
oprim niciodata, in timp ce conceptul de ,,marca personala” transforma atentia
acordata imaginii (de sine), intr-o abilitate profesionala. Nimic din toate
acestea nu sugereaza ca ar trebui sa va inchideti profilul de Facebook, spune
Eurich, dar aceste elemente pot servi drept forme ale mediului pentru
constientizarea de sine: ,,Fie ca stiti sau nu, cultul (personalitatii) incearca sa ne
recruteze pe toti.”

Mediul nostru nu este singurul obstacol. Cu totii suntem construiti cu propriile
noastre modele interne. intr-o discutie TED din 2010, intitulatd ,Enigma
experientei versus memorie”, psihologul Daniel Kahneman a remarcat ca
amintirile noastre sunt adesea inexacte, ceea ce face introspectia dificild. Tn
cartea sa, Thinking, Fast and Slow, el scrie: ,,Cu exceptia unor efecte pe care le
atribui in principal varstei, gandirea mea intuitiva este la fel de predispusa la
exces de incredere, predictii extreme si eroate de planificare mai inainte de a
fac un studiu pe aceste probleme. Mi-am imbunatatit doar capacitatea mea de
a recunoaste situatiile in care sunt erori probabile... Si am facut mult mai multe
progrese in recunoasterea erorilor altora, decat ale mele.”

Kahneman face aluzie la , punctul orb al prejudecatii”, tendinta noastra de a
recunoaste prejudecatile cognitive la altii fara a le observa in noi insine.

Cu alte cuvinte, creierul tau nu este construit pentru a identifica cu usurinta
propria ta lipsa de constientizare de sine. Poate parea o cautare zadarnica, dar
Kahneman da un raspuns ce ofera putind speranta, chiar daca este si putin
frustrant. ,Ce se poate face cu prejudecatile noastre?” scrie el. ,Raspunsul
scurt este ca se poate realiza foarte putin, daca nu depui un efort considerabil.”

Trecerea peste aceste prejudecati necesita mai intai sa recunoasteti de unde
plecati. Intr-adevar, ,,cel mai puternic lucru pe care il poti face este s nu mai
presupui ca esti deja constient de sine” (Eurich, 2018).
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Once you become aware, you
are in a better position to make
the changes you need to make
to improve your life and the
lives of your loved ones.

J Self-reflection helps you steer
il your thoughts, emotions, and
I behaviors in a healthy

direction.

Exista nenumarate beneficii ale constientizarii de sine, de la relatii mai
puternice pana la o bunastare sporita. De exemplu, intr-un studiu realizat de
Universitatea Cornell, ei au examinat trasaturile care contribuie la eficacitatea
liderilor de succes, ajungand la concluzia ca un nivel ridicat de constientizare de
sine a fost cel mai puternic predictor al succesului.

Nu a fost o descoperire deosebit de surprinzatoare, noteaza ziarul; atunci cand
liderii sunt constienti de ei insisi, ei stiu sa angajeze subalterni care sunt
puternici in zonele in care ei insisi sunt slabi. ,Acesti lideri sunt, de asemenea,
mai capabili sa intretina ideea ca cineva din echipa lor poate avea o idee care
este chiar mai bund decat a lor”, au scris autorii. Increderea si puterea sunt
deseori prioritizate in rolurile de conducere, au adaugat ei, iar ,cautarile de
lideri dau o mai mica atentie ,,constiintei de sine”, care ar trebui sa fie de fapt
un criteriu de top.”

De ce este importanta acceptarea de sine

Doar pentru ca constientizarea de sine este o trasatura de dorit, nu inseamna
cd este una pe care ne face plicere si o avem. Intr-o serie de studii publicate
anul trecut in Jurnalul de Personalitate si Psihologie Sociala, cercetatorii au
cerut subiectilor sa se angajeze in conversatii cu stradini, cunoscuti, prieteni
apropiati si cei dragi, comparand impresia pe care participantii au facut-o de
fapt asupra partenerului lor de conversatie, cu cea pe care o credeau ei cad au
facut-o.

Subiectii s-au bucurat mai putin de interactiuni atunci cand au avut o viziune
exacta asupra modului in care au fost perceputi cand aveau niveluri ridicate de
constientizare externa de sine. ,Oamenii tind sa placa indivizii care au auto-
perceptii exacte, totusi indivizii tind sa se bucure mai mult de propriile relatii cu
oamenii despre care cred ca sunt asa cum isi doresc”, conform autorilor. Cu
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alte cuvinte, ignoranta poate fi o fericire cand vine vorba de constientizarea de
sine exterioara; ca un Instagram puternic filtrat, am prefera ca oamenii sa vada
o versiune mai buna a noastra, chiar daca acea versiune nu este destul de
exacta.

Acesta este motivul pentru care acceptarea de sine este un ingredient necesar
in constientizarea de sine. , Acceptarea de sine este un instrument cu adevarat
important nu doar pentru a ne creste constiinta de sine, ci si pentru a iubi
persoana care credem ca suntem”, a mentionat Eurich. ,Poti sa le gandesti ca
pe doi piloni gemeni.” Fara autoacceptare, constientizarea de sine devine un
proces neplacut, care, la randul sau, ne impiedica sa-l imbratisam. Cu alte
cuvinte, a invata sa te accepti pe tine insuti te determina mai usor sa vezi cine
esti.

Introspectia conteaza

Introspectia este cheia pentru construirea constientizarii interne de sine, dar
cautarea fara scop prin propriul tau psihic probabil nu te va duce prea departe.
Ai nevoie de o fundatie. Eurich a identificat sapte piloni ai cunoasterii de sine
pentru a te ajuta la ghidarea introspectiei:

e personalitatea ta,

e valorile,

e pasiunile,

e aspiratiile,

e punctele forte,

e punctele slabe si

e ,potrivirea”, care este mediul cel mai potrivit pentru bunastarea

dumneavoastra.

Puteti incepe prin a va oferi timp si spatiu pentru a medita asupra fiecaruia
dintre aceste domenii.

Eurich a creat chiar si un test cu 14 intrebari pentru a va ajuta: Insight: The Quiz
(insight-book.com)

Desigur, si abordarea ta conteaza. Cand isi fac introspectia, de obicei oamenii
se intreaba ,de ce”: de ce nu am luat o nota mai buna? De ce continui sa ma
cert cu parintii despre viitorul meu? Cercetarile au aratat ca exista doua
probleme in acest sens. Intrebarea ,de ce” ne poate trimite intr-o stare


https://www.insight-book.com/Quiz
https://www.insight-book.com/Quiz
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neproductivd, paralizantd. Ne pune in mentalitatea de victima. Tn al doilea
rand, indiferent cat de increzatori suntem in ceea ce priveste raspunsul la ,de
ce”, aproape intotdeauna gresim.

Ce fac diferit oamenii constienti de sine? Aproape niciodata nu se intreaba de
ce, dar se intreaba pe ei insisi:

,De ce cunostinte si abilitati am nevoie in viitor?”

,Ce nu stiu?”

intrebarile ,De ce” sunt incircate din punct de vedere emotional, in timp ce
intrebarile ,,Ce” sunt rationale si concentrate pe aspect, ceea ce face mai
usoara abordarea obiectiva a unei probleme.

Cere mai multe pareri

Pentru a construi constiinta de sine externa, pe de alta parte, trebuie sa lasati
pe altcineva s3 rdspundd la intrebdri. Intreabd pe cineva apropiat ce cred
despre tine, eventual chiar folosind modelul acelor sapte piloni. Trebuie sa
mergi in lumea exterioara si sa obtii feedback de la oameni in care ai incredere,
oameni care vor sa ai succes, dar care vor sa-ti spuna si adevarul.

De asemenea, ar trebui sa adunati feedback de la mai multe persoane, anume
,critici iubitoare”, pentru a va asigura ca nu primiti doar o singura parere.

O alta persoana draga s-ar putea sa te vada intr-o cu totul alta lumina. Desi nu
vrei sa respingi orice feedback sau critica, trebuie sa inveti sa gandesti obiectiv.
Obtinerea unei a doua sau a treia opinii poate ajuta. In cele din urm3, ins3,
depinde de tine sa sintetizezi toate acele opinii intr-un autoportret inchegat
(coeziv) si apoi sa te familiarizezi cu rezultatul.

Alti psihologi vad constientizarea de sine din reflectarea asupra a trei aspecte
ale ,Eului”:
1). ,,Eu-Eu” — Acest aspect raspunde la intrebarea ,Cum ma vad pe mine
insumi”? ...



2).,,Pe mine-Eu” — Acesta raspunde la intrebarea ,,Cum ma vad altii? ...
3). ,,Eu ideal” — Acesta raspunde la intrebarea ,,Cum vreau sa ma vada altii?

Cunoasterea de sine are beneficii imense, care pot ajuta sa se stabileasca
obiective realiste, sa indeplineasca sarcini, sa aiba relatii de succes sau pur si
simplu sa ramana motivat in activitatile zilnice. Pentru a performa la un nivel
optim, cunoasterea de sine este de cea mai mare importanta!

Constiinta de sine provine din reflectarea asupra a trei aspecte ale ,Eului”:

1). , Eu-Eu” — Acest aspect raspunde la intrebarea ,Cum ma vad pe mine?”
Reflectarea asupra conceptului ,Eu-Eu” ajuta individul sa se inteleaga pe sine
din experientele de invatare ale vietii, inclusiv experientele trecute, realizarile,
greselile, atitudinile, comportamentele sau valorile. Aceste experiente
modeleaza pe cineva sa devina cine sunt cu adevarat.

2).,,Pe mine-Eu” — Acesta raspunde la intrebarea ,,Cum ma vad altii?” Acest
aspect al sinelui este dezvoltat din influente si interactiuni cu societatea.
Parintii, prietenii, profesorii, mentorii si orice factori de mediu pot contribui la
formarea ,,Pe mine-Eu”. ,Pe mine -Eu” se dezvolta constant pe masura ce ,,Eul-
Eu” evolueaza.

3). ,,Eu ideal” — Acesta raspunde la intrebarea ,Cum vreau sa ma vada altii?”
Aceasta este o proiectie a sinelui asupra celorlalti si indeplinirea diferitelor
roluri in calatoria vietii cuiva.

Crearea unui sine unificat este Tn mod constant o provocare, deoarece cele trei
aspecte ale ,SINE-lui” nu sunt sincronizate unul cu celalalt. Oamenii sunt, in
general, pregatiti sa caute sens si acceptare. Totusi, ceea ce se ascunde de
ceilalti pot fi catalizatorii care impiedica cautarea acceptarii sociale. De
exemplu, atunci cand impulsul de a controla perceptia celorlalti copleseste
sinele autentic, constientizarea de sine va fi diminuata treptat, ducand la
pierderea identitatii.

Prin urmare, este de mare importanta sa se cunoasca pe sine, deoarece ajuta la
identificarea punctelor slabe personale, la realizarea zonelor de imbunatatire,
la identificarea alegerilor optime in luarea deciziilor si la impartasirea punctelor
forte cu ceilalti. In cele din urma, cunoasterea si intelegerea de sine duce la o
viata mai productiva si la atingerea obiectivelor.
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Constiinta de sine

Este intotdeauna important sa devii mai constient de sine pentru a-ti netezi
calea catre succesul personal si profesional. Oferandu-ne o mai buna intelegere
a cine suntem, constientizarea de sine ne permite sa intelegem mai bine ce
dorim sa realizam in viata noastra, ce avem nevoie cel mai mult de la alti oameni,
ne ajuta sa ne completam propriile deficiente si sa prevenim esecurile.

Constientizarea de sine sta la baza caracterului puternic, oferindu-ne capacitatea
de a conduce cu un simt al scopului, autenticitatii, deschiderii si increderii.

lata cateva modalitati testate de a cultiva si dezvolta constiinta de sine.

» Maediteaza. Deoarece meditatia este un exercitiu de imbunatatire a
gradului de constientizare, moment de moment. Majoritatea formelor de
meditatie incep cu concentrarea asupra, si aprecierea simplitatii
respiratiei, prin inspiratie si expiratie. Dar acestea nu trebuie sa fie
formale sau ritualice - o claritate mai mare poate veni si din momentele
regulate de pauza si reflectie. Este extrem de util sa gasesti cateva
secunde pentru a te concentra asupra respiratiei, adesea inainte de
culcare si, uneori, cu una dintre numeroasele aplicatii disponibile pentru
a te ajuta. Tn timpul acestor meditatii, vd poate ajuta si acest set de
intrebari, printre altele:

o Ceincercsa obtin?

o Cefaceusifunctioneaza?

o Cefac eusi maincetineste?

o Ce pot face pentru a schimba?
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Puteti practica pur si simplu ,meditatia” in timpul sarcinilor zilnice care inspira
un anumit grad de seninatate terapeutica, inclusiv la intoarcerea de la scoal3, la
spalarea vaselor, curatenia in camera, pregatirea sandvisurilor, etc.

» Scrie-ti planurile si prioritatile cheie. Una dintre cele mai bune

modalitati de a creste constientizarea de sine este sa scrieti ceea ce
doriti sa faceti si sa va urmariti progresul. Warren Buffet, de exemplu,
este cunoscut pentru atentia exprimarii motivelor pentru care face o
investitie in momentul in care o face. Scrierile sale in jurnal ii servesc ca o
arhiva care 1l ajuta sa evalueze daca rezultatele viitoare pot fi sau nu
atribuite unei gandiri sanatoase sau doar a norocului.

Li Lu, un co-lider al demonstratiei studentesti din Piata Tiananmen, astazi un
investitor foarte respectat, a scris despre o practica pe care a urmat-o ani de
zile, inspirata de Benjamin Franklin. Franklin a tinut o ,socoteala” a trasaturilor
sale personale, atat in active, cat si in pasive. Notand orice punct forte, el a
crezut ca poate invata de la altcineva si evidentiind orice slabiciuni auto-
percepute, a putut evalua mai bine daca ,valoarea neta” a personajului sau
crestea in timp.

» Faceti teste psihometrice. Astfel, puteti intelege care dintre trasaturile

voastre sunt cel mai probabil sa aiba influenta in dezvoltarea afacerilor si
in viata. Poti face un test simplu de aptitudini antreprenoriale (pe care le
poti lua gratuit la www.hsgl.com) sau alte teste, dar toate sunt menite sa
serveasca drept set de date catre o mai mare constientizare de sine. Un
punct comun in proiectarea acestor teste psihometrice este ca nu exista
rdspunsuri corecte sau gresite. In schimb, ele sunt concepute pentru a-i
obliga pe respondenti sa ia in considerare un set de trasaturi sau
caracteristici care fii descriu cel mai exact in raport cu alti oameni.
Reflectarea la intrebari va ajuta sa va intelegeti mai bine adevaratul
caracter.

> Intrebati prietenii de incredere. Uneori aveti nevoie de feedbackul

colegilor, prietenilor si mentorilor vostri. Pentru ca prietenii tai sa joace
rolul de oglinda sincera, anunta-i cand cauti pareri sincere, critice si
obiective. Fa-ti prietenul sau colegii sa se simta in siguranta in a-ti oferi o
viziune informala, dar directa si onesta. Acest lucru poate insemna sa
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spui ceva de genul: ,Uite, de fapt te intreb ca prieten, te rog sa fii direct
cu mine in aceasta chestiune. Bine? “

O alta strategie este sa le ceri prietenilor sa te anunte atunci cand ai un
comportament pe care stii deja ca vrei sa-l schimbi. De exemplu, , Uite, stiu ca
sunt un ,baiat bun” care conduce fiecare conversatie in avantajul lui, dar fa-mi
o favoare si de fiecare data cand fac asta, anunta-ma — de preferinta discret —
ca sa pot invata sa ma opresc.”

» Obtineti feedback regulat la scoala. Pe langa faptul ca intrebati in mod
informal si periodic prietenii si familia, utilizati procesele si mecanismele
formale de la scoalda. Daca nu exista niciunul, vedeti daca puteti lega
aceste procese de cele care le aveti deja. Cu conditia sa fie facut bine,
feedback-ul constructiv si formal ne permite sa vedem mai bine propriile
puncte forte si puncte slabe.

Formarea constiintei de sine este un efort de-a lungul intregii vietii. Nu ai
,terminat” niciodata. Dar aceste cinci practici active te vor ajuta sa ai un
parcurs mai rapid si pe mai departe.

Auto-Managementul

Liderii au nevoie de constientizarea de sine pentru a fi eficienti - adica de
intelegere a punctelor forte, punctelor slabe, sentimentelor, gandurilor si
valorilor lor, precum si a modului in care acestea i afecteaza pe oamenii din
jurul lor. Dar constientizarea de sine devine inutila fara auto-management, o
abilitate foarte importanta.

Este un proces in patru etape. Incepeti prin a fi mai prezent. Fiti atenti la
ceea ce se intampla in acest moment, nu la ceea ce s-a spus acum 15 minute
sau la ce se va intdmpla la urmatoarea intalnire. In al doilea rand, practics
constientizarea de sine. Ce vezi, auzi, simti, faci, spui, gandesti? In al treilea
rand, Tncercati sa identificati o serie de alegeri comportamentale. Ce vrei sa faci
in continuare? Care sunt posibilele consecinte ale fiecarei actiuni? Ce feedback
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ati primit care ar putea sa va influenteze alegerile? Care sunt unele alegeri
alternative pe care le puteti face - chiar daca nu sunt ceea ce doriti sa faceti sau
ceea ce faceti de obicei. In cele din urm&, alegeti in mod intentionat
comportamentele care sunt considerate a fi cele mai productive. Ce
comportament va genera cel mai bun rezultat - chiar daca nu este
comportamentul cel mai usor pentru tine.

Auto-managementul este o alegere constienta de a rezista unei preferinte sau
obisnuinte si, in schimb, de a demonstra un comportament mai productiv. Este
un proces in patru pasi:

1. Fii prezent. Fiti atenti la ceea ce se intampla in acest moment - nu la ceea
ce s-a spus acum 15 minute sau la ce se va intampla la urmatoarea
intalnire.

2. Fii constient de tine insuti. Ce vezi, auzi, simti, faci, spui si gandesti?

3. Identificati o serie de alegeri comportamentale. Ce vrei sa faci in
continuare? Care sunt consecintele posibile ale fiecarei actiuni? Ce
feedback ati primit care v-ar putea inspira alegerile? Care sunt cele
cateva alegeri alternative pe care le puteti face — chiar daca nu sunt ceea
ce doriti sa faceti sau ceea ce faceti de obicei?

4. Alegeti in mod intentionat comportamentele care sunt considerate a fi
cele mai productive. Ce comportament va genera cel mai bun rezultat -
chiar daca nu este comportamentul care ti se pare cel mai usor?

Ceea ce face auto-managementul atat de dificil, ne intoarce la definitie. Cele
mai productive comportamente, de cele mai multe ori nu sunt aliniate cu
obiceiurile si preferintele noastre. (Daca ar fi, nu ar fi nevoie sa ne gestionam
singuri).

Comportati-va in moduri care nu sunt aliniate cu preferintele dvs. Si care va pot
face sa va simtiti inconfortabil (,intotdeauna raspund primul la clasd. Tmi fac
griji ca altii nu vor intelege bine”), lipsit de pricepere (,Nu stiu cum sa ofer
feedback negativ unui coleg”), si chiar nepldcut (,,imi place s& fiu direct si devin
nerabdator atunci cand trebuie sa-mi aleg cuvintele cu grija”).

Actionarea in moduri care contrazic obiceiurile noastre poate evoca reactii
negative similare. Cu un obicei, creierul nostru creeaza o comanda rapida si
trece de la stimul la un raspuns fara sa se gandeasca, economisind atat timp,
cat si efort. Dar comportamentele neobisnuite ne cer sa ne gandim la o
situatie, sa luam in considerare alegeri, sa facem o alegere si apoi sa
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demonstram comportamentul care se aliniaza cu alegerea respectiva. Acest
lucru necesita munca. Eficienta pilotului automat al obiceiurilor este ceea ce le
face atat de greu de schimbat. Este mai usor si mai placut sa folosesti un obicei
vechi, decat sa investesti energia in crearea altuia nou.

Tn ciuda acestor bariere, auto-managementul este o abilitate care poate fi
invatata. Poti incepe asa:

1.

2.

Decide unde vrei sa te autogestionezi. Acordati atentie modului in care
actionati de obicei - ceea ce spuneti si faceti si ce nu spuneti si nu faceti.
Identificati cazurile in care abordarea dvs. actuala nu functioneaza atat
de bine pe cat v-ati dori, iar autogestionarea ar putea fi utila. De
exemplu, poate, ca si Rick, vorbesti prea mult la intalniri.

Observati si reflectati la ceea ce va motiveaza lipsa de autogestionare.
Tn acele momente in care nu te autogestionezi, dar ai vrea, observa cum
te simti, ce vrei si cum interpretezi ceea ce se intampla in jurul tau. Ce
motiveaza actiunile tale? Este lipsa de constientizare in acest moment,
dorinta de a arata bine, lipsa de abilitati, nesiguranta sau altceva? Aceia
dintre noi care au o predispozitie pentru actiune ar putea fi tentati sa
sara peste acest pas de reflectie si sa treaca direct la planificare si
exersare - dar nu o face. Intelegerea de ce facem alegerile pe care le
facem este cruciala pentru a schimba aceste alegeri.

Luati in considerare alegerile si reactiile tale la acele alegeri. in loc de
comportamentele tale implicite, daca te-ai autogestiona, ce altceva ai
putea face? Care este reactia ta la aceste optiuni? Observati cum va apar
preferintele si obiceiurile aici si intrebati-va ce incercati sa evitati cand
utilizati implicit acele obiceiuri si preferinte.

Faceti un plan. Acum ca stiti ce doriti sa schimbati, intelegeti mai bine ce
va motiveaza si ati identificat cateva optiuni, ganditi-va la pasi concreti
pe care i puteti face.

Practica. Vechile obiceiuri sunt conectate in creierul nostru. Pentru a le
schimba, trebuie sa cream noi cai neuronale (noi obiceiuri), iar acest
lucru necesita practica. Faceti acest lucru in mod repetat pana cand
sunteti capabil sa va autogestionati in mod constant acest
comportament. Tn acelasi timp, exploreazi-ti reactiile la practica ta. Ce
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poti invata din ceea ce faci si din modul in care reactionezi, care te poate
inspira in continuarea practicii tale?

6. Repetati procesul. Reveniti la pasul doi si observati-va eforturile,
reflectati asupra alegerilor dvs., revizuiti planul si mai exersati. Cu fiecare
repetitie succesiva, veti afla putin mai multe despre modul in care lucrati,
ce va determina comportamentul si cum il puteti imbunatati.

Este firesc sa ne comportam in moduri care sa ne para bune si familiare —
pentru a nu ne automanageria - si totusi, daca am face asta tot timpul, nu ne-
am imbunatati niciodata in nimic. Pentru a deveni cat mai eficienti posibil,
liderii trec dincolo de constientizarea de sine la auto-management. incepeti
prin a va recunoaste actiunile curente, luand in considerare optiunile
alternative si apoi faceti munca cea grea, necesara pentru a rezista la ceea ce
poate fi mai familiar sau mai confortabil. Tn schimb, incredintati-va c3 realizati
eficient ceea ce este cel mai productiv.

Activitati pentru dezvoltarea autocunoasterii

History:;
Sensitivity.
59 'Sensation

Activitatea 1. Luati o bucata de hartie, reflectati asupra intereselor, valorilor,
lucrurilor importante pentru dvs. si desenati-va stema. Arata celui mai bun
prieten al tau si explica-i-o.

Activitatea 2. Luati o foaie de hartie, cateva ziare vechi, lipici si o foarfeca.
Alege trei imagini care reprezinta ceva pentru tine si lipeste-le pe foaia de
hartie orizontal de la stanga la dreapta. Luati-va un timp de reflectie cand
colajul este gata. Imaginea din stanga ilustreaza harul tau, cea din mijloc,
prezentul tau, cea din dreapta viitorul tau. Esti multumit de imaginea care
ilustreaza viitorul tau? Cum il vezi? Daca nu esti multumit, poti sa tai o alta
imagine din ziar si sa o inlocuiesti pe cea din dreapta. Cum te simti acum?
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Activitatea 3. Raspundeti la acest chestionar de autocunoastere cat mai sincer
posibil:

-De ce am mai multa nevoie in viata mea?

-Ce m-ar face fericit acum?

-Pentru ce sunt recunoscator?

-Ce iubesc la mine?

-Care sunt reusitele si succesele mele?

-Ce se intampla bun in viata mea?

-Ce ma deranjeaza? De ce?

-Pe cine iubesc cel mai mult si de ce?

-Daca as putea impartasi un mesaj lumii, care ar fi acesta?
-Ce imi consuma energia? De ce? Cum poti schimba asta?

Activitatea 4. Tine in mod constant un jurnal pozitiv despre tine.

Activitatea 5. Alegeti o melodie pop care va place si care simtiti ca va
reprezinta in prezent. Asculta si canta ori de cate ori te simti rau cu tine insuti.

Referinte:
1. Eurich, T. (2018). Insight: The Surprising Truth About How Others See Us,
How We See Ourselves, and Why the Answers Matter More Than We
Think, Currency.

2. Kahneman, D. (2012). Thinking. Fast and Slow, Penguin.

3. https://hbr.org/2019/06/how-to-move-from-self-awareness-to-self-
improvement?ab=at art art 1x1

4. https://hbr.org/2015/02/5-ways-to-become-more-self-aware

5. https://www.yourtrainingprovider.com/the-5-elements-of-self-

awareness/

6. http://www.self-knowledgeforhumans.com/beginners-guide.html

N

Insight: The Quiz (insight-book.com)

Informatii suplimentare:


https://www.amazon.com/Thinking-Fast-Slow-Daniel-Kahneman-ebook/dp/B00555X8OA/ref=sr_1_1?ots=1&s=books&ie=UTF8&qid=1506720405&sr=1-1&keywords=thinking%2C+fast+and+slow&ascsubtag=%5b%5dc2%5bp%5dcj8bnvpj600nuoqye5n4de0kp%5bi%5dedd3DE%5bu%5d1%5bt%5dw%5br%5dgoogle.com%5bd%5dD%5bz%5dm&tag=thecutonsite-20
https://hbr.org/2019/06/how-to-move-from-self-awareness-to-self-improvement?ab=at_art_art_1x1
https://hbr.org/2019/06/how-to-move-from-self-awareness-to-self-improvement?ab=at_art_art_1x1
https://hbr.org/2015/02/5-ways-to-become-more-self-aware
https://www.yourtrainingprovider.com/the-5-elements-of-self-awareness/
https://www.yourtrainingprovider.com/the-5-elements-of-self-awareness/
http://www.self-knowledgeforhumans.com/beginners-guide.html
https://www.insight-book.com/Quiz
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https://www.youtube.com/results?search query=self+awareness+activities

2. Autoevaluarea relatiilor mele

Nu suntem singuri in acesta lume. Relatiile tale incep din copilarie cu parintii si
fratii, mai tarziu cu colegii si prietenii din gradinita si scoala. Comunicam cu
oameni in afara casei si scolii, pe unii 1i cunoastem, altii sunt necunoscuti.
Retelele sociale ofera oportunitatea de a comunica cu multi oameni care se afla
in spatele ecranului si, de asemenea, pe unii dintre ei i cunoastem, iar altii sunt
necunoscuti.

Nu este usor sa construiesti relatii pozitive si sanatoase. Ai noroc daca toti
oamenii din jurul tau sunt buni si nu ai avut probleme in relatii. Din pacate,
majoritatea tinerilor au intampinat probleme in relatiile unde au existat sau
chiar si acum exista tendinte de a eticheta oamenii in functie de statutul social,
religie, rasa, dizabilitati, mediul migrant etc. Multi tineri sunt victime ale
bullying-ului si ale cyber-bullying-ului. Pentru a intelege, de ce s-a intamplat, ce
este in neregula cu tine sau cu ceilalti, este important sa faci o autoevaluare a
relatiilor.

Relatii implinite

Calitatea relatiilor are impact asupra multor domenii ale vietii. Relatii de lucru
bune pot fi resurse semnificative pentru a face fata situatiilor dificile de viata si
stresului atunci cand, de exemplu, aveti probleme cu invatatul la scoala si pot
contribui la bunastare si la un stil de viata sanatos. Prin urmare, investigatia sa
are o importanta deosebita.

Punctul de plecare poate fi o analiza despre:
e Implinirea relatiei.
e Realism relational.
e Crestere posibila a relatiei.

Satisfactia relationala este data de sentimente pozitive fata de o alta
persoand/oameni.

intreabd-te:


https://www.youtube.com/results?search_query=self+awareness+activities
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Esti multumit de parintii si de fratii tai?

Iti plac prietenii si colegii tdi?

Ce relatii noi ati dori sa construiti (prieteni noi la scoald, in clubul sportiv,
retelele sociale, etc).

Poti s& merge mai departe si sa pui intrebari despre relatiile tale cu colegii de
aceeasi varsta, profesorii tai si alti adulti. Va puteti nota raspunsurile, ca sa
puteti reveni la ele mai tarziu si sa le analizati dupa un timp (saptamana, luni,
an).

Daca aveti nevoie de feedback pentru analiza dvs., ganditi-va cu cine puteti
discuta despre ceea ce ati scris: paternuri, frati, prieteni, profesori? Poate
preferi sa vorbesti cu oameni pe care 1i cunosti si, de asemenea, cu oamenii
care nu i cunosti.

Sunt metode care ofera o autoevaluare a relatiilor cu ajutorul mandalelor, prin
muzica si filme.

Realism relational

Nu este un secret ca intr-o relatie o persoana da mai mult decat cealalta.
Conform teoriei interdependentei, oamenii doresc sa-si maximizeze
recompensele si sa-si minimizeze costurile intr-o relatie. Este important sa
intelegeti si sa ajungeti la un acord asupra celor mai pretuite ,monede”
comune in relatie.

De exemplu, a da si a primi sunt sinceritatea si recunoasterea. Oamenii
apreciaza sinceritatea atunci cand doresc ca abilitatile, capacitatile si talentele
lor sa fie observate si folosite. Sinceritatea Tmbunatateste sansele de a fi
solicitat sa faci parte din proiecte sau jocuri interesante si importante. Toti vor
sa fie multumiti si apreciati pentru studiu, munca sau performanta. Oameni
diferiti pot prefera tipuri diferite de recunoastere.

intreabd-te:

e (at de bine intelegi lumea celuilalt?
e Ce pretuieste el/ea?

e (e ii poti oferi lui/ei care se incadreazd in sistemul lor de valori?

o
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Posibilitati de crestere a relatiei

n relatiile fericite, oamenii au de obicei sentimentul ci evolueazd/cresc ca
persoana datorita faptului ca sunt in acea relatie.

1. Prietenul tau te vede mai bine decat te vezi tu pe tine insuti. Obtineti un
sens extins al atributelor sau talentelor tale pozitive.

2. Prietenul va recomanda lucruri care va plac. Ai noi oportunitati pentru
experiente placute si simtul sinelui extins. De exemplu, sa spunem ca
prietenului tau i place campingul cu bicicleta si ca poate nu ai fi incercat
niciodata asta, daca nu ar fi fost influenta prietenului tau.

3. Obiceiurile bune ale prietenului tau te influenteaza si pe tine, inclusiv
sanatatea, finantele, stilul de viata sau obiceiurile psihologice. De exemplu,
obiceiurile legate de sanatate ar putea include folosirea atei dentare si jogging-
ul.

4. Prietenul tau te incurajeaza sa fii tu insuti. De exemplu, iti place sa canti.
Canti tot timpul acasa si prietenul tau te incurajeaza sa canti intr-un concert.
Sau poate esti o persoana foarte distractiva careia 1i place sa glumeasca.
Prietenului tau i place, de asemenea, sa glumeasca sau pur si simplu i plac
glumele si simtul umorului tau si te sprijina sa exprimi acest aspect pozitiv al
tau.

5. Relatia dvs. ofera suport practic care va permite sa va urmariti obiectivele
personale. De exemplu, poti incepe sa faci ceva creativ pentru ca te poti baza
pe prietenul tau.

6. Relatia ta ofera suport emotional care te ajuta sa persisti in lucrurile grele. De
exemplu, acest sprijin ar putea veni atunci cand esti la final de studii, absolvent,
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si te gandesti la carierd. Tn zilele Tn care te simti dezamagit sau demoralizat, poti
sa-ti imbratisezi prietenul.

7. Relatia ta te ajuta sa inveti sa ai incredere ca o alta persoana va fi de
incredere si disponibila din punct de vedere emotional pentru tine. Daca incepi
majoritatea relatiilor ca fiind foarte ingrijorat ca prietenul tau te va abandona,
dar, iti dai seama ca de fapt acest lucru nu se intampla, vei deveni mai
increzator si mai deschis.

8. Relatia ta te ajuta sa inveti ca esti o persoana de incredere din punct de
vedere emotional. S-ar putea sa te indoiesti de propria ta capacitate de a fi un
sprijin de incredere pentru o alta persoana, dar in timp realizezi ca esti de
incredere din punct de vedere emotional. Cresti pentru ca inveti ca ai
capacitatea de a-ti sustine emotional prietenul.

9. Relatia ta te ajutd cu autoacceptarea. inveti sd-ti asumi riscuri emotionale cu
prietenii tadi. Le spui despre lucruri care te fac anxios sau lucruri de care iti este
rusine — si ei inca te iubesc, ceea ce ajuta adesea la acceptarea de sine. Pentru
oamenii care isi fac griji ca nu sunt iubiti, o relatie buna poate dovedi ca acest
lucru este gresit.

10. Prietenul tau nu apreciaza si nu sprijind tiparele tale negative si astfel te
face mai dispus sa te schimbi in moduri pozitive. De exemplu, prietenul tau nu
tolereazd s fii excesiv de dramatic. Tnveti cd acest lucru nu are niciun beneficiu
si te opresti de dragul relatiei, dar te ajuta altundeva in viata ta. Poate ca
prietenii tai nu te lasa sa aluneci pe panta declaratiilor rasiste sau homofobe,
chiar si cele neintentionate. Ei te atentioneaza cand faci aceste lucruri si te
schimbi Tn bine.

Task: Auto-reflectie

Z
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Daca va place auto-reflectia, incercati sa dati un exemplu din propria relatie
care se incadreaza in unul dintre cele zece categorii de mai sus.

Relatiile tale sunt ca florile, au nevoie de atentie si ingrijire pentru crestere,
altfel vor muri.

intreabd-te:

e (Cat de puternice sunt relatiile tale? Care sunt punctele forte si punctele
slabe, fricile si oportunitdtile in crestere?

e Ce actiuni puteti intreprinde pentru a le intdri?

e Ce vrei cu adevadrat sd obtii din aceastad relatie?

Task:

1. Citeste DISC si noteaza inca 10 cele mai potrivite cuvinte care te descriu.

Alege dintre aceste zece cuvinte doar cinci cele mai importante.

3. Alege dintre aceste cinci doar trei, noteaza-le pe o hartie separata si scrie
de ce crezi ca aceste cuvinte te caracterizeaza cel mai bine.

4. Tti place ce ai citit despre tine? Ti-ar plicea s& Tmbunatitesti sau s
dezvolti ceva si sa fii diferit de cum esti acum?

N
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Persuasive Inspiring Steady Humble
Original Charming Flowing Conservative
Attractive Sociable Gentle Detail Oriented
Bold Talkative Sweet Attentive
Will-Power Persuasive Loyal Accurate
Precise Introspective Obliging Sensitive
Competitive Cheerful Even-Tempered Systematic
Unconquerable Fun-Loving Considerate Explanatory
Brave Jovial Playful Precise
Adventurous Playful Patient Fussy
Decisive Cordial Soft-Spoken Timid
Polished Enthusiastic Family-Oriented Controlled
Daring Convincing Moderate Diplomatic
Aggressive Willing Controlied Resigned
Determined Animated Satisfied Well-Disciplined
High-Spirited Admirable Kind Cautious
Energetic Popular Generous Devout
Persistent Companionable Tolerant Agreeable
Daring Good-Mixer Agreeable Respectful
Aggressive Trusting 600d-Natured Adaptable
Force of Nature Light-Hearted Easy-Going Peaceful
Optimistic Accommodating Respectful Obliging
Positive Emotional Adaptable Introspective
Outspoken Can't say no Nonchalant Compliant
Restless ‘Eggs in many Baskets’ | Trusting Needs-Facts
Impatient Optimistic Lenient See-Figures
Result-Oriented Enjoy-Company Accurate Put in Writing
Fast-Moving Good Human Relations | Neighborly Scrutinizing

www.unitnet.com/marthaklein/pdf/Training/DISC/DISC3%20QUESTIONNAIRE.doc

Instrumente de autoevaluare

Autoevaluarea este o strategie puternica de invatare si poate fi folosita nu
numai pentru analiza relatiilor. Elevii care isi pot evalua propriul mod de
invatare, sunt cursanti mai eficienti. Sunt mai motivati si mai implicati, au o mai
mare incredere ca pot reusi si sunt capabili sa-si adapteze abordarea daca
invatarea nu functioneaza. Elevii capabili de evaluare prezinta rezultate mai
bune. Tn timp ce, pe termen lung, autoevaluarea Iinlesneste invatarea
autodirijata de catre elevi, stabilirea unei autoevaluari de succes necesita o
contributie considerabila din partea profesorilor.



Assume all are potential allies 1.
2
Clarify your goals and priorities 3.
4.
5
Diagnose the world of the 6.
other person
7.
8.
Identify relevant currencies — 9.
theirs and yours
10.
Dealing with relationships 1l
12

Influence through give & take 13
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What are your overlapping interests?
Do you view this person positively or negatively? \Why?

What common goals do you have?
What are your objectives for the relationship?
What are your must-haves? What are their must-haves?

What organizational forces or pressures exist in their organization
(reorganization, strategic objectives, etc)?

How are they rewarded, recognized, promoted?

What assumptions do you have about their organization or team? How
can you put aside any negative assumptions?

What do they care about, and how can you help them achieve or
accomplish it?
What do they REALLY get out of the relationship?

How does the person want to be related to?
Is the nature of the relationship positive, neutral or negative? What would
make it more positive?

Where can you be flexible?

Sursa: https://www.people-results.com/influencing-authority-tools-building-relationships-work/

lata opt instrumente, care ar putea fi utile in dezvoltarea practicilor de
autoevaluare. Ele pot fi folosite, de asemenea, pentru analiza relatiilor:

« Rubrici

e Scenarii
e Jurnalele
« Portofolii
« Semafor

o Carduri deiesire
« Marcarea perechilor

« Imbunatitire dedicata si timp de reflectie (DIRT)

Informatiile despre cum sa utilizati aceste instrumente sunt activate
https://theeducationhub.org.nz/8-tools-for-peer-and-self-assessment/

Exista multe alte instrumente pentru a face o autoevaluare. Unele sunt simple
si eficiente, cum ar fi, de exemplu, acesta:


https://www.people-results.com/influencing-authority-tools-building-relationships-work/
https://theeducationhub.org.nz/8-tools-for-peer-and-self-assessment/
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Sursa: https://www.pinterest.co.uk/pin/1125968643232214/

Publicatii si resurse utile

Autoevaluarea relatiei scrisa de Bart Allen Berry este o auto-examinare
puternicd a comportamentelor relationale ale cuiva. Acesta va examina
calitatea si satisfactia relatiilor cu ceilalti, precum si cu sine. Acest instrument
poate fi folosit de o tipologie variata de persoane, de la varsta de 15 ani pana la
adulti sau poate fi oferit ca instrument de autoevaluare. Bart Allen Berry este
consultant si fondator al San Diego Corporate Training de 30 de ani. El a creat o
baza de masuratori de referinta a relatiilor cu ceilalti, prietenii, familia, sinele
extern si sinele intern. Este un proces de autoanaliza cu treizeci de intrebari ce
va ofera un scor mediu general, precum si medii ale categoriilor si scoruri
individuale ale intrebarilor reprezentate in Diagrama impactului relatiei. Sunt
incluse un ghid de auto-imbunatatire si planificare.

Puteti folosi pentru dvs. Chestionarul Scale ale Relatiilor — RSQ, unde pe o scara
de 5 puncte, puteti evalua masura in care fiecare afirmatie descrie cel mai bine
stilul caracteristic fiecaruia in relatiile apropiate. Cinci afirmatii contribuie la
modelele de atasament sigure si de respingere si patru afirmatii contribuie la
modelele de atasament, frici si preocupari.

Chestionarul privind structurile relatiilor (ECR-RS) este un instrument de auto-
raportare conceput pentru a evalua tiparele de atasament dintr-o varietate de


https://www.pinterest.co.uk/pin/1125968643232214/

*

il Erasmus+ Programme
whole of the European Union J

relatii apropiate. Aceleasi 9 itemi sunt utilizati pentru a evalua tiparele de
atasament fata de persoane diferite, de exemplu mama (sau o figura
asemanatoare mamei) , tatal (sau o figura asemanatoare tatalui) , actualul (sau
fostul) partener romantic, si cel mai bun prieten (sau prieteni apropiati n
general). Cu adaptari, afirmatiile sunt relevante si pentru relatiile terapeutice.

ECR-RS poate fi folosit ca o versiune cu 9 articole a celor doua Chestionarul cu
36 de articole Experiente in relatii stranse — revizuit (ECR-R). Afirmatiile sunt
despre cum te simti in relatii intime din punct de vedere emotional. Puteti sa le
utilizati pentru a evalua modul in care aveti tendinta de a va simti in relatiile
apropiate, in general, sau pentru a va concentra pe o anumita relatie sau tip de
relatie. Folosind scara de la 1 la 7, dupa fiecare afirmatie, scrieti un numar
pentru a indica cat de mult sunteti de acord sau in dezacord cu afirmatia,
atunci cand este aplicata relatiei(e) pe care o cautati.

Puteti gasi o varianta cu 30 de intrebari despre Scala Relatiei Copil-Pdrinte si cu
15 intrebari pentru a va analiza relatiile in familie.

Daca sunteti pe cale sa construiti o relatie cu iubitul/iubita, va fi util sa aflati
despre relatia in cuplu si sa cititi despre aceasta in Autoevaluarea cuplurilor.

Referinte:

1. Bart Allen Berry. Relationship Self-Assessment. 2018.
https://www.amazon.com/Relationship-Self-Assessment-Measurement-
Relationships-Friends/dp/1730761763

2. Griffin & Bartholomew.Relationship Scales Questionnaire (RSQ).1994.
https://scales.arabpsychology.com/s/relationship-scales-questionnaire-

rsa/

3. The Relationship Structures Questionnaire (ECR-RS)
https://scales.arabpsychology.com/s/relationship-structures-
guestionnaire-ecr-rs/

4. Experiences in close relationships questionnaire
https://scales.arabpsychology.com/s/experiences-in-close-relationships-
guestionnaire-revised-ecr-r/
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5. Child-Parent Relationship Scale
https://scales.arabpsychology.com/s/child-parent-relationship-scale/

6. Couples Self-Evaluation
https://hopeallianz.com/wp-content/uploads/2018/07/Couples-Self-
Evaluation.pdf

7. Alice Boyes. 10 Ways Relationships Help Individuals Grow
https://www.psychologytoday.com/us/blog/in-practice/201206/10-
ways-relationships-help-individuals-grow

8. 8 tools for peer and self-assessment
https://theeducationhub.org.nz/8-tools-for-peer-and-self-assessment/

9. Influence Without Authority: Tools for Building Relationships at Work
https://www.people-results.com/influencing-authority-tools-building-
relationships-work/

10.Healthy Relationship Assessment: Questions To Ask Yourself [2019]
https://www.youtube.com/watch?v=NejemI|BXKpM

11.Student self-assessment
https://www.youtube.com/watch?v=RSolgPMT9AE

12.The wheel of life: A self-assessment tool
https://www.youtube.com/watch?v=aKGm3nprVAO

13. Self and Peer Assessment Overview
https://www.youtube.com/watch?v=1wwo09Lb9hw

14.https://www.pinterest.co.uk/pin/1125968643232214/

3. Gandire critica asupra carierei si viitorului


https://scales.arabpsychology.com/s/child-parent-relationship-scale/
https://hopeallianz.com/wp-content/uploads/2018/07/Couples-Self-Evaluation.pdf
https://hopeallianz.com/wp-content/uploads/2018/07/Couples-Self-Evaluation.pdf
https://www.psychologytoday.com/us/contributors/alice-boyes-phd
https://www.psychologytoday.com/us/blog/in-practice/201206/10-ways-relationships-help-individuals-grow
https://www.psychologytoday.com/us/blog/in-practice/201206/10-ways-relationships-help-individuals-grow
https://theeducationhub.org.nz/8-tools-for-peer-and-self-assessment/
https://www.people-results.com/influencing-authority-tools-building-relationships-work/
https://www.people-results.com/influencing-authority-tools-building-relationships-work/
https://www.youtube.com/watch?v=NejemlBXKpM
https://www.youtube.com/watch?v=RSoIgPMT9AE
https://www.youtube.com/watch?v=aKGm3nprVA0
https://www.youtube.com/watch?v=1wwo09Lb9hw
https://www.pinterest.co.uk/pin/1125968643232214/
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Tn acest produs, va prezentdm cateva mituri legate de cariera si de disciplinele
profesionale. Produsul contine o discutie despre greseli in gandire si despre
cum sa va schimbati mentalitatea.

Va prezentam, de asemenea, cateva exercitii de gandire pozitiva legate de
schimbarea mentalitatii noastre si de imbunatatirea abilitatilor sociale.

Piata muncii si mediul de lucru din secolul al XXlI-lea necesita abilitati sociale
mai mult decat oricand si nu mai este suficient sa ai o multime de abilitati
tehnice daca nu poti lucra cu oamenii. Prin urmare, este prezentata mai intai
importanta abilitatilor sociale.

Abilitati sociale
Cercetari ulterioare au dovedit ca mai multi factori sunt importanti pentru

invatarea profesionala a elevului (Hattie, 2008) si pentru modul in care reusesc
cu educatia si munca. lata un model care arata conexiunea dintre acesti factori.

Education
Family

Social and
emotional
competence

Specific
Competence

Numeroase cercetari din ultimii zece ani (de exemplu, Bailly si Lene 2013) arata
ca abilitatile sociale devin din ce in ce mai importante pe piata muncii. Mai
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multe profesii au sarcini de lucru care necesita abilitati sociale mai mari decat
inainte, iar interactiunea cu colegii, clientii si oamenii din intreaga lume este
mai vitala ca niciodata. Daca ne uitam la figura de mai jos, vedem ca cele doua
linii care reprezinta abilitati sociale inalte cresc in decursul anilor. Cele doua
linii care reprezinta abilitati sociale scazute au scazut de-a lungul anilor. Mai
mult, cercetarea spune ca exista o mare probabilitate ca aceasta tendinta sa
creasca doar in urmatorii cativa ani.

SOCIAL SKILLS IN THE LABOR MARKET 1627

-.05

1980 1990 2000 2010
———eo—— High Social, High Math ——&— High Social, Low Math

e Low Social, High Math Low Sociad, Low Math

Occupational Task Intensities based on 1998 O"NET
Figure IV

Cumulative Changes in Employment Share by Occupation Task Intensity,
1980-2012

Tn viata profesionald, existd asteptarea cd cineva poate face fatd diferitelor
tipuri de provocari si sa nu i fie frica sa greseasca. Abilitatea de a fi flexibil si de
a se adapta, de a colabora cu angajati de mai multe tipologii este foarte
importanta pentru multi angajatori. A fi flexibil, creativ si a lua initiativa sunt,
de asemenea, calitati importante care se asteapta de la tinerii nostri. Toate
aceste calitati sunt, de asemenea, importante pentru a putea invata lucruri noi,
a Indeplini sarcini noi si a crea oportunitati pentru sine.

Abilitatile sociale pot fi dezvoltate si invatate. La Colegiul Profesional Godalen
avem o abordare structurata pe care o folosim pentru a lucra mai sistematic cu
competentele sociale ale elevilor. Vezi formularul de mai jos.
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Elemente fundamentale din cele cinci dimensiuni de baza ale competentei

sociale:

Cooperare Empatie Autoafirmare Autocontrol | Responsabilitate
Comunicati clar si | Semnaleaza Poate sa recunoasca Respecta regulile in | Saluta colegii,
bine cu profesorul | daca cand greseste si sa-si | salile de clasa si profesorii si

si colegii

el/ea vede pe
cineva

ceara scuze

ateliere

personalul. De
exemplu: Buna

pozitiv fata de
ceilalti

ca
nimeni sa nu fie
agresat

stabilesti propriile
limite

altorasila
mentinerea linistii
in scoala

singur sau are dimineata
nevoie de ajutor
Confirma si este Contribuie activ | Poti sa spui nu sisa-ti | Ajuta la Tnvatarea Urmeaza

instructiunile
profesorului si
contribuie la intdrirea
rolului de lider al
profesorului

Respecta regulile
in sala de clasa si
atelier

Accepta faptul
ca suntem cu
totii diferiti, dar
lucram pentru
acelasi scop

Poate sustine o
prezentare pentru un
grup de colegi

Urmeaza indicatiile
profesorului

Contribuie la o scoala
ordonata silaun
mediu studentesc
frumos

Comunica bine cu
colegii

Prezinta alti
colegi asa cum
doreste sa fie si
el/ea prezentat

Solicitati ajutor intr-
un mod respectabil si
adecvat

Stau la locul lor in
clasa si lucreaza
cand este de
asteptat

Asculta cand
profesorul vorbeste
si transmite mesaje
fara a provoca sau a
fi negativ

Asculta colegii si
profesorul intr-un
mod respectuos

Se simte bine
impreund cu
colegii

Gestioneaza/temper
eaza sentimentele
intr-un mod adecvat

Respecta regulile
atunci cand colegii
il incurajeaza sa le
incalce

Manifesta atitudine
si interes bune fata
de munca

la initiativa
dincolo de ceea
ce se asteapta de
la o situatie

Recunoaste si
arata ca
intelege
sentimentele
altora

Rezolva conflictele cu
colegii fara ajutorul
adultilor

Se comporta asa
cum se cuvine in
afara atelierului si a
salii de clasa

Este punctual la
intalnire, concentrat
si pregatit

Picture by Cathrine Neresen, Godalen Vocational College.

5 sfaturi pentru dezvoltarea abilitatilor sociale
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1. Spuneti si explicati ce se asteapta - nu spuneti ce nu este nevoie.

2. In discutie cu elevii semnalati motivul pentru care fiecare abilitate este
importanta.

3. Fii specific si arata elevului care sunt asteptarile. Exersati impreuna.

4. Recunoasteti abilitatile sociale pozitive ale elevilor.

5. Fii direct —incurajeaza elevii sa-si arate abilitatile sociale — nu astepta ,,criza".

Tinerilor li se spun o serie de mituri despre cariera care ar putea influenta
modul in care gandesc si modul in care percep viitorul cand vine vorba de locuri
de munca, oportunitati si ce cale sa urmeze. Vom incerca sa descoperim cateva
dintre miturile clasice si sa vedem ce se poate face pentru a depasi acest mod
de gandire.

Mitul numarul unu al carierei:

»Doar avand studii superioare (daca urmezi o facultate) ai acces la toate job-
urile.

Daca urmeazi discipline profesionale, atunci nu poti urma studii superioare”

Chiar daca studiezi discipline profesionale, este posibil sa faci studii superioare.
Nu vei pierde nici o ocazie, dar va dura mai mult. Si daca te-ai plictisit de scoala,
este recomandat sa incepi cu ceva la care te pricepi foarte bine si care iti da un
sentiment de apartenenta si mandrie.

Exista diferite cai in fiecare tara pentru aceasta, dar acesta poate fi un exemplu;
Alegi sa studiezi constructii doi ani si sa fii ucenic timp de doi ani. Odata ce ati
primit un certificat de , calificare”, puteti intotdeauna sa va bazati pe acesta si
sa urmati materiile academice necesare pentru a urma o universitate. De
asemenea, in multe tari, puteti solicita o echivalare a studiilor anterioare atunci
cand solicitati admiterea in invatamantul superior. Exista reguli diferite in acest
sens in fiecare tara, desi UE a incercat sa faca acest lucru mai accesibil prin mai
multe initiative.

Dupa obtinerea unui certificat de calificare si unele studii superioare mai tarziu
in viata, este posibil sa aplici pentru facultate si sa urmezi aceste studii.
Avantajul acestui model este ca esti mai in varsta si mai matur. S-ar putea sa
stii ce vrei s3 devii si sd ai un obiectiv clar unde vrei s3 ajungi. In plus, ai
experienta de lucru si un certificat care arata bine pe CV-ul tau. Te poate face
chiar sa stai in primul rand atunci cand aplici pentru un loc de munca.

o
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Mitul numarul doi al carierei:
»Disciplinele profesionale sunt potrivite pentru elevii care s-au saturat de
scoala”

Disciplinele profesionale nu sunt neaparat mai potrivite pentru elevii plictisiti
de scoala. Industria s-a dezvoltat si a devenit mai tehnica si necesita mai multe
cunostinte decat Thainte. Competentele secolului 21 care sunt necesare pentru
a face fata pe piata muncii, nu sunt aceleasi ca inainte.

Learning Skills

2y € CS

critical thinking creativity collaboration communication

Pic. de pe https://www.aeseducation.com/blog/what-are-21st-century-skills.

n acelasi timp, disciplinele vocationale sunt mai practice si poate fi motivant s3
creezi ceva si sa ai un sentiment al abilitatilor tale. Acestea fiind spuse, nu
inseamna ca disciplinele profesionale sunt potrivite pentru toata lumea, mai
ales cand exista cerinte atat de mari pentru abilitatile de lucru in echipa, asa
cum se arata in figura de mai sus.

Mitul carierei numarul trei:
»Daca alegi o disciplina profesionala, folosesti doar mainile, nu capul"

Desi disciplinele profesionale sunt discipline practice, acest mit nu este
adevarat. Majoritatea industriilor s-au dezvoltat pentru a deveni mai tehnice,
iar Tn industria mecanica, de exemplu, nu este nevoie de cineva care matura
atelierul sau unge masinile. Acum mecanicul poate avea ca sarcina sa opereze
pe computer in gasirea defectiunilor masinii sau de a programa o masina de 5
milioane de euro pentru a produce piese asigurandu-se ca nu se opreste nici un
minut. Muncitorii trebuie sa fie capabili sa inteleaga o masina destul de
complexa sau sa facd diferite operatii pe masina si schite. In mai multe profesii
trebuie furnizate rapoarte de lucru si alte documente, adesea foarte specifice
conform standardelor internationale ISO. Materiile profesionale impun, de

e
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asemenea, cerinte mari pentru a gandi creativ si a fi orientat catre solutii. Acum

se folosesc si mainile si capul.

Mitul carierei numarul patru:
»Educatia si experienta avuta in trecut conteaza mai mult decat setul de
abilitati.”

Practicile de angajare din cele mai multe companii moderne au aratat ca este
necesara o schimbare in gandire si ca experientele din trecut s-ar putea sa nu
fie cele mai bun etaloane. Companiile tind sa fie mai interesate de abilitatile
reale ale persoanei, care pot fi folosite in NOUL loc de munca. Acestea se
numesc competente transferabile si inseamna competente variate pe care
angajatul le poate folosi in noua meserie.

Mitul carierei numarul cinci:
»Trebuie sa cunosti pe cineva ca sa te angajezi”.

Cunoasterea cuiva anume si recomandarile de locuri de munca sunt modalitati
destul de eficiente din punct de vedere al costurilor de a angaja personal nou,
iar un sondaj Jobvite intre recrutori a aratat ca acest mod de angajare a scazut
de la 51% la 31% in doar cativa ani. Factorii care au devenit mai importanti au
fost certificatele obtinute, formatul de CV, scrisorile de intentie si prezenta
socialda online. Motivul pentru care acest lucru este mai putin important este,
printre alti factori, ca persoanele care recomanda pe cineva o fac pentru ca are
o gandire destul de asemanatoare cu a lor. Aceasta este de fapt o piedica
pentru o forta de munca diversificata.

Mitul carierei numarul sase:
»,Pregatirea profesionala este pentru cei cu note mai slabe”

Sistemul de invatamant european este puternic axat pe inteligenta academica,
deseori lasand tinerii cu note sub medie sa se simta incapabili si fara succes.
Aici este ironia. De multe ori suntem dispusi sa platim mai mult pentru ca copiii
nostri sa participe la lectii suplimentare sau axate pe imbunatatire. Cu toate
acestea, in cele din urma, parintii si scolile se uita in continuare numai la notele
lor pentru a determina daca sunt elevi cu performante bune. Ce zici de
abilitatile de gandire critica si creativa ale tinerilor sau de vorbirea in public si
trasaturile de conducere?

A0
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Aceste puncte forte trec adesea neobservate. Formarea profesionala este o
alternativd la studiile academice traditionale. in timp ce acesta din urm3
adopta o abordare teoretica, scolile profesionale promoveaza invatarea prin
practica. Diferitele metode de predare functioneaza bine pentru diferiti elevi in
functie de preferintele lor de invatare, nici una nu este superioara celeilalte.
Daca tinerii invata mai bine prin predarea practica si se bucura de aplicarea
teoriilor invatate, formarea profesionala le ofera o platforma pentru a excela.
n loc sd-i etichetdm drept ”studenti sdraci care nu pot studia”, este o alegere
inteleapta sa-i lasi sa invete prin metoda in care asimileaza mai bine, mai
degraba decat sa-i fortezi sa treaca prin stresul inutil al metodei conventionale
de predare si evaluare. Acestea fiind spuse, formarea profesionala este un
castig pentru toti elevii si studentii care imbratiseaza invatarea practica,
indiferent de notele lor.

Cum sa schimbati mentalitatea?

Miturile de mai sus nu sunt deloc exacte, dar schimbarea mentalitatii si a
viziunii noastre asupra lor poate dura mult timp. Perspectivele noastre sunt
modelate constient si inconstient. Sunt modelate de familie, prieteni, profesori,
mass-media, colegi si colegi de clasa. Ca sa nu mai vorbim de canalele de social
media.

Pentru a schimba opiniile oamenilor asupra miturilor, trebuie sa-i facem pe
oameni constienti de alternativele care exista in educatie. Este nevoie de mai
multa publicitate pusa la dispozitia tinerilor si de cunostintele consilierilor care
vorbesc si ii ajuta pe tineri in alegerile lor. De asemenea, necesita ca parintii sa
fie informati si sa-si poata ghida copiii. Acest lucru se poate face prin informatii
bazate pe web, intalniri traditionale fata in fata, campanii de social media etc.

Acest lucru trebuie facut din diferite unghiuri si niveluri ale societatii. Statul,
industriile, oficiile de invatamant si scolile trebuie sa cunoasca diferitele oferte
si sa poata prezenta acest lucru intr-un mod pe intelesul tinerilor.

Doar fiind informati despre toate acestea este posibil ca tinerii sa faca alegeri
bune pentru o viitoare cariera.

Exemple de exercitii de gandire pozitiva

Exista doua tipuri de gandire.
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1. Mentalitate blocata sau fixa

O mentalitate blocata inseamna a crede ca talentul este cel mai important
pentru invatare. Acela care este condus de dorinta de a-si confirma talentul
pentru sine si pentru altii In mod constant. Majoritatea oamenilor nu
experimenteaza perfectiunea si se descurajeaza si isi pierd motivatia de a
invata. A gresi este perceput ca o confirmare a esecului cuiva, in timp ce
greselile ar trebui luate ca un pas de invatare catre a face lucrurile corect.

2. Mentalitate de crestere

A doua forma de mentalitate este despre dezvoltarea talentului si inteligenta.
O mentalitate de dezvoltare a talentului crede fundamental in efortul propriu si
perseverenta si ale altora de a invata. Aceasta inseamna ca, in primul rand,
munca grea este esentialda pentru invatare si dezvoltare. A fi condus de dorinta
de a dobandi mai multe cunostinte si competente este esential pentru aceasta
mentalitate. Acceptarea ca o experienta neplacuta este o oportunitate de a
invata si de a deveni mai bun este, de asemenea, un factor cheie. Si nu-i este
frica sa greseasca, deoarece greselile fac posibila invatarea.

Cu o mentalitate de crestere, cineva va experimenta mai multa invatare,
bunastare, note mai bune si mai multe posibilitati (Blackwell et al. 2007).

Exercitii:
- Vizualizarea
- Recunostinta: gandire pozitiva
- Controlati gandurile negative
- Limpeziti-va mintea si curatati-va gandurile

“Failure is an “Failure is the
opportunity to grow” limit of my abilities”

GROWTH FIXED
MINDSET MINDSET

“| can learn to do anything | want” “I'm either good at it or I'm not”
“My abilities are unchanging”

“Challenges help me to grow”
“My effort and attitude to be challenged”

- . [ “I can either do it,
| don't like orl can't

detaimine my Abikiies] “My potential is predetermined”’

“"When I'm frustrated,
“l am Inspired by the success of others” | give up”

“Feedback is constructive”

“| like to try “Feadback and criticism

Ioesh are porsonal
ings
9 “I stick to what | know”

© Big Change

Exercitiul 1: Self-care Vision Board
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Cuvinte cheie: Ingrijire de sine, autocompasiune, creativitate, inspiratie
Timp: 60 de minute
Scop: Cresterea autocompasiunii prin distractie si creativitate jucausa.

Tngrijirea de sine este practica deliberatd a unor activititi care ajutd la
mentinerea sanatatii mentale, emotionale si fizice. S-a descoperit ca
capacitatea de a raspunde si de a satisface nevoile personale prin autoingrijire
creste empatia si functia imunologica si a fost asociata cu niveluri mai scazute
de anxietate si depresie (Schure, Christopher si Christopher, 2008).

Potrivit lui Baker (2003), activitatile de ingrijire de sine au, de asemenea,
potentialul de a imbunatati constientizarea de sine, autoreglarea, copingul si
echilibrul fata sine si ceilalti.

Instructiuni

Elevii ar trebui sa se gandeasca la cat mai multe activitati potentiale de ingrijire
personala, asigurandu-se ca includ doar activitati care le-ar placea sa le duca la
bun sfarsit si care se potrivesc cu stilul si valorile lor de viata. Pentru fiecare
activitate enumerata, clientii ar trebui apoi sa gaseasca imagini inspirate si
pozitive si sa faca brainstorming de cuvinte si fraze care corespund activitatilor
de ingrijire de sine alese.

Elevii pot asambla apoi Vision Board-ul si il pot plasa intr-un loc mai inalt,
vizibil, pentru a fi ca o reprezentare vizuala care reflecta ideile de ingrijire de

Exercitiul 2: Rememorari pozitive

Cuvinte cheie: Arome/gusturi/savoare, puncte forte, emotii pozitive,
construirea increderii

Timp: 5-10 minute
Scop: Ajutati elevii sa cultive emotii pozitive prin savurare.

Savurarea este constientizarea placerii si capacitatea de a recunoaste, aprecia
si spori experientele pozitive. Un omolog complementar al coping, Savoring
poate ajuta elevii sa indure experiente negative de viata (Bryant & Veroff,
2006). Cand elevii invata sa savureze micile placeri ale vietii prin concentrare
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deliberate pe aceasta, ei incep sa recunoasca si sa pastreze sentimentele bune
asociate cu acele experiente.

Exercitiul de rememorare pozitivd 1i poate ajuta pe elevi sa isi dezvolte
abilitatea de a savura si de a construi emotii pozitive retraind un eveniment
pozitiv din trecutul lor.

Instructiuni

n timpul exercitiului, elevii ar trebui aib3 timp s3 se gandeasca la un eveniment
din trecutul lor care evoca emotii pozitive, sa vizualizeze evenimentul cat mai
detaliat posibil si sa se concentreze pe sentimentele placute care au fost traite
la acel moment. Accentul ar trebui sa fie pe retrdirea experientei pentru a
creste atat durata, cat si intensitatea emotiilor pozitive.

Exercitiul 3: Poemul casei de oaspeti
Cuvinte cheie: Acceptare, emotii negative, mindfulness, inteligenta emotionala
Timp: 30 de minute

Scop: A sublinia faptul ca emotiile sunt trecatoare si chiar si emotiile neplacute
pot avea valoare.

Poezia Guest House este o metoda de a explica mindfulness si importanta
recunoasterii si acceptarii emotiilor neplacute. Potrivit lui Eisenberg et al.
(1997), suprimarea emotiilor a fost asociata atat cu afectarea sanatatii psihice,
cat si fiziologice.

Tntr-adevar, Hayes, Pistorello si Levin (2012) au sugerat ca incercirile de a
controla gandurile, sentimentele si emotiile incomode prin evitarea deliberate,
se afla in centrul multor probleme psihologice.

Cand elevii isi mascheaza experientele emotionale sau incearca sa indeparteze
emotiile neplacute, acestea revin amplificate. Cu toate acestea, primind
emotiile ca vizitatori, intensitatea si impactul acelor emotii pot fi reduse. Tn
poezie, a fi om este o casa de oaspeti, iar emotiile sunt personificate ca
vizitatori temporari care ar trebui sa fie bineveniti chiar daca sunt neplacuti.

Poezia poate fi folosita si pentru a explica elevilor ca emotiile nu sunt chiriasi
permanenti in casa lor de oaspeti; in schimb, sunt vizitatori trecatori care pot fi
primiti, pot ramane o vreme si apoi pleaca.

o
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Casa de oaspeti de Jelaluddin Rumi
Acest om este o casd de oaspeti.
In fiecare dimineatd, un nou sosit.
O bucurie, o depresie, o constientizare de moment vin ca un vizitator neasteptat.

Bun venit si distrati-i pe toti!
Chiar dacd sunt o multime de necazuri, care iti mdturd cu violentd casa golitd de mobila ei,

totusi, tratati fiecare oaspete onorabil.

S-ar putea sd te elibereze pentru o noud incdntare.
Gdndul intunecat, rusinea, rdutatea.
Intimpind-i la usd rézénd si invitd-i sd intre.

Fii recunoscdtor pentru tot ce va veni.

Pentru cd fiecare a fost trimis ca indrumdtor de dincolo.

intrebati-vd:
e Cum interpretati poemul?
e Ce emotii va viziteazd cel mai des? De ce crezi ca este asta?

e Cum te-ar putea afecta dacd ti-ai accepta toate sentimentele in loc sd le
refuzi?

e Ce beneficii ar putea exista in a mentine emotii nepldcute?

e Cum ai putea aplica mesajul poeziei The Guest House in viata ta de zi cu zi?
Exercitiul 4: Puncte tari si valori-recomandari de baza

Cuvinte cheie: comunicare, valori, puncte tari, team-building

Timp: 10 minute per student
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Scop: Sa prezinte elevii unii altora intr-un mod semnificativ prin impartasirea de
informatii despre punctele tari si valorile lor.

Exercitiul Strengths & Values-based Introductions poate actiona ca un
stimulator si un generator de incredere in randul membrilor grupului, oferind
elevilor o oportunitate de a se cunoaste profund intr-o perioada scurta de timp.

Aceasta abordare bazata pe punctele forte le permite elevilor sa-si spuna si sa-
si povesteasca din nou povestile si, cu indrumarea asistentului social, sa
reintegreze parti ale sinelui care ar fi putut scapa de constientizarea lor din
cauza rigiditatilor cognitive sau a insecuritatilor relationale (Rashid, 2014).

Tn acest exercitiu, elevii sunt invitati si-si evidentieze punctele forte si valorile
prin povestiri si sa faca paralele intre povestile lor si situatii din viata actuala. Tn
acest proces, elevii pot dezvolta o intelegere mai profunda a punctelor forte si
a valorilor lor in contextul naratiunilor lor.
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4. Decizii adecvate, inclusiv alegerea carierei si a profesiei

Ce este planificarea carierei?

Planificarea carierei este procesul de luare a deciziilor despre ceea ce vrei sa
faci cu viata ta si cum o vei realiza. Ar trebui sa fie un proces continuu pe
care il revedeti, mai ales cand dumneavoastra sau lumea s-a schimbat.
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Planificarea carierei poate arata diferit pentru oameni diferiti. Cu toate
acestea, este un moment minunat pentru a incepe sa va luati in considerare
mai intai abilitatile si valorile. Cu aceasta baza, puteti incepe sa explorati ce
tipuri de locuri de munca si functii se aliniaza cu ceea ce doriti. Planificarea
carierei poate implica teste de evaluare, coaching profesional, programe
educationale si formare profesionala.

Cum incepi planificarea carierei?

Exista patru domenii principale pe care veti dori sa le luati in considerare.
Acestea sunt:

1. Interese
2. Abilitati
3. Valori

4. Preferinte

Interesele sunt lucrurile care te pasioneaza. Ati dori sa petreceti timp (si
poate bani) pentru a afla mai multe despre ele.

intreabd-te:

o Ceas facein timpul liber?
o Ce mise pare interesant?
« Despre ce as citi intr-o carte sau ce curs as face?

Abilitatile sunt despre ce excelezi. Ele pot fi talente naturale sau pot fi
domenii de competenta pe care le-ati dezvoltat de-a lungul timpului. Poate
fi nevoie de putina creativitate pentru a vedea unde va puteti transforma
interesele si abilitatile in optiuni de cariera. De exemplu, daca sunteti
creativ si organizat, s-ar putea sa va placa designul grafic, marketingul n
retelele sociale sau dezvoltarea de aplicatii.

intreabd-te:

e Lacesuntbun?
« Ce fac eu mai bine decdt oricine?
« Ce fac eu gratuit pentru care altii sunt platiti?
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Valorile tale vor ajuta la modelarea modului in care folosesti acele talente
in lume. Valorile sunt moduri prin care vrei sa faci diferenta. De exemplu, sa
presupunem ca doriti sa deveniti avocat. Vrei sa fii procuror, aparator
public, consilier general sau sa fii specializat in proprietate intelectuala?
Vrei sa lucrezi Tn justitie penala sau in dreptul mediului? Acelasi titlu de post
se poate gasi la companii foarte diferite.

intreabd-te:

o« Ce problema ma pasioneazd sa rezolv?
« Ce maintristeazd cu adevarat, ma bucurd sau md infurie?
« Ce cauzad ar beneficia de pe urma competentelor si experientei mele ?

in cele din urmé, imagineazi-ti ziua de vis la serviciu. Conduceti pana la
serviciu, mergeti cu bicicleta, mergeti pe jos sau va ridicati din pat? Mediul
tau de lucru de vis este un zgarie-nori dintr-un oras mare sau o cafenea
insorita? Munca ta te tine ocupat sau ai destul timp de petrecut cu prietenii
si familia? Castigi multi bani sau doar destui? Aceste preferinte va vor ajuta
sa decideti ce tip de cariera vi se potriveste cel mai bine si constitue
echilibrul dintre munca si viata pe care o doriti.

intreabd-te:

e« Cum aratd dimineata mea ideald?
o Ce lucru este mai important pentru mine decdt munca?
e Unde imidoresc sa locuiec?

EDUCATION
v DS

:CAREER
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Sources: https://qvicglobal.com/cqi-sys/suspendedpage.cqi

7 pasi pentru planificarea organizata a carierei

Cand esti gata sa te asezi si sa scrii (sau sa revizuiesti) planul tdu de cariera,
urmeaza acesti 7 pasi:


https://gvicglobal.com/cgi-sys/suspendedpage.cgi
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1. Autoevaluarea este primul pas al procesului de planificare a carierei.
intrebarile din sectiunea de mai sus sunt o modalitate excelentd de a
incepe. Discutia cu un coach sau un consilier de cariera este, de
asemenea, o modalitate excelenta de a obtine o perspectiva asupra
punctelor tale forte si a locurilor Tn care ai putea prospera. Asigurati-
va ca va acordati suficient timp pentru auto-explorare in acest prim
pas, sau s-ar putea sa va fiti nemultumit de deciziile dvs. de cariera
mai tarziu.

2. Cautati jobul de vis

Faceti niste cercetari si cautati un loc de munca pentru functia pe care
doriti sa o aveti. Cititi fisa postului, acordand o atentie deosebita
abilitatilor si responsabilitatilor postului.

3. Stabiliti pasii de baza

Nu exista o cale corecta catre jobul tau visat, dar pot exista anumiti
pasi care nu sunt negociabili. De exemplu, daca vrei sa devii medic, nu
vei ajunge acolo fara sa mergi la facultatea de medicina. Care sunt
obiectivele pe termen scurt nenegociabile pentru rolul tau si cum
ajungi acolo de unde te afli?

4. Identificati organizatiile care se aliniaza cu valorile dvs

Tn timp ce cercetati oferta de posturi, uitati-vd la companiile care
posteaza locurile de munca. Sunt companii pentru care te-ai putea
vedea lucrand? Ce tipuri de organizatii va atrag cel mai mult? Ce fel
de avantaje, asistenta medicala si salarii ofera? Pentru unii oameni,
tipul de companie ar putea fi mai important pentru ei decat propria
functie sau post. Pentru altii, industria sau misiunea organizatiei ar
putea fi mai importante. Tntreaba-te ce conteaza pentru tine si de ce.

5. Priviti locurile de munca disponibile la baza

Odata ce v-ati facut o idee despre ce post si pentru ce companii
lucrati, uitati-va la alte posturi din acelasi departament. Care este cea
mai joasa treapta pentru tine? Ar putea fi o pozitie de nivel de baza la
biroul de asistenta - sau poate fi un coordonator sau o alta functie de
nivel mediu.

6. Faceti urmatorul pas corect
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Identificati ce obiective pe termen scurt va apropie de jobul pe care il
doriti. Daca reprezinta o schimbare in cariera, poate doriti sa incepeti
prin a aplica formare formare sau la scoala absolvita. Daca este doar
pasul urmator intr-un domeniu in care te afli deja, poate trebuie sa
incepi prin a-ti trimite CV-ul. Daca iti place compania unde esti, dar
esti pregatit pentru o noua functie, discuta despre obiectivele tale cu
administratorul/seful dvs. El va poate ajuta sa creati un plan de
dezvoltare a carierei si sa incepeti sa va asumati noi responsabilitati.

7. Spune-le tuturor pe care ii cunosti

Pasul final al procesului de planificare a carierei este de a recruta cat
mai mult ajutor posibil. Spune-i managerului, coach-ului si tuturor ca
vrei sa avansezi. Crearea de retele si aratarea angajamentului tau fata
de a te dezvolta este o parte esentiala a planificarii carierei tale.

Plan de cariera

Ce este un plan de cariera?

Un plan de cariera este o strategie practica care va permite sa va determinati
abilitatile si interesele, sa va stabiliti obiective in cariera si sa puneti in aplicare
actiuni care va vor ajuta sa le atingeti.

Este un proces continuu si include o privire de ansamblu asupra:
e Abilitatilor si experientei dvs. actuale

e Obiectivelor dvs. de cariera

eIntereselor tale

e Prioritatilor tale

e Actiunilor intentionate

De ce este importanta planificarea carierei?
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Planificarea carierei este o modalitate excelenta de a va asigura ca cariera
dumneavoastra merge in directia corecta.

Nu numai ca va ajuta sa va realizati pasiunea, ci va faciliteaza atingerea
obiectivelor carierei prin actiuni si scopuri tangibile. Cel putin, va va ajuta sa
raspundeti la intrebarile privind obiectivele carierei la urmatorul interviu.
Evaluandu-va situatia, veti putea, de asemenea, sa determinati si sa completati
orice lacune in cunostintele sau experienta dvs. care v-ar putea impiedica de la
avea locul de munca visat.

Cine ar trebui sa isi faca un plan de cariera?

Toata lumea poate beneficia de crearea unui plan de cariera.

Planurile de cariera pot fi prezentate in mai multe moduri, in functie de cat de
specific doriti sa fiti cu obiectivele dvs. si de ceea ce doriti sa acordati prioritate
realizarii.

Cu toate acestea, planificatorul dvs. de cariera ar trebui sa urmeze intotdeauna
un format clar si usor de citit.

Pentru a va indruma in directia corecta, iata exemplul nostru de plan de
cariera:

Prezentare personala

Includeti o scurta descriere despre cine sunteti si ceea ce cautati. Includeti cele
mai puternice atribute si interese ale dvs., precum si despre situatia dvs.
actuala.

Educatie

Oferiti o imagine de ansamblu asupra calificarilor dvs. educationale.
Istoria Angajarilor

Faceti un scurt rezumat al istoricului dvs. de angajare.

Obiective

Pe termen scurt: de ex. loc de munca sigur cu oportunitati de promovare (in 6
luni).

Pe termen mediu: de ex. obtine o promovare (in 2-5 ani).
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Pe termen lung: de ex. sa deveniti sef de departament (peste 5 ani).

Abilitati, cunostinte si experienta actuale

Rezumati-va abilitatile si competentele cheie - indiferent daca sunt dobandite
din munca, studiu sau hobby-uri.

Cerinte de formare si dezvoltare

Utilizati aceasta sectiune pentru a evalua ce pregatire si perfectionari sunt
necesare pentru a va atinge obiectivele.

Plan de actiune

Oferiti-va un ghid clar, pas cu pas, cu privire la actiunile necesare pentru a va
atinge obiectivele — inclusiv intervalele de timp pentru fiecare actiune.

Puteti include cate actiuni doriti, dar ar putea fi mai util sa va limitati la un
numar mai mic, astfel incat sa puteti adauga altele noi pe masura ce progresati.

Cum sa scrii un CV bun?

CV — curriculum vitae inseamna ,cursul vietii” in latina. Un CV este un
document concis care rezuma trecutul, abilitatile, competentele si experientele
tale profesionale existente. Scopul acestui document este de a demonstra ca
aveti abilitatile necesare (si unele complementare) pentru a va desfasura jobul
pentru care aplicati. Literal, iti vinzi talentele, aptitudinile, competentele etc.

Scrierea unui CV bun poate fi una dintre cele mai grele provocari ale cautarii
unui loc de munca (modele de CV-uri bune si proaste sunt in Anexe).

Majoritatea angajatorilor petrec doar cateva secunde scanand fiecare CV
inainte de a-l lipi in ,,Da” sau ,,Nu”."

1. Cunoasteti informatii generale pentru CV: informatiile dvs. personale,
educatia si calificarile dvs., experienta dvs. de munca, interesele si
realizarile dvs., abilitatile si referintele dvs.

2. Luatiin considerare jobul pentru care aplicati. Un CV bun este adaptat

specificului loc de munca si companiei pentru care aplicati.
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3. Verificati site-ul web al companiei pentru informatii suplimentare
pentru CV-ul dvs.

4. Faceti o lista cu locurile de munca pe care le-ati ocupat.

5. Gaseste-ti hobby-urile si interesele. Cititul poate fi un bun hobby,
daca aplici pentru un loc de munca la o editura sau biblioteca.

6. Faceti o lista cu abilitatile dvs. relevante. Aceste abilitati includ adesea
abilitati de calcul, limbile pe care le vorbiti sau anumite lucruri pe care
compania le cauta, cum ar fi abilitatile vizate.

7. Verificati-va ortografia si gramatica.

8. Citeste-ti CV-ul ca si cum ai fi compania la care aplici.

9. Aduceti pe altcineva sa va citeasca CV-ul.

“CV de inalta calitate si necalitativ”
Timp—1ora
Scop - dezvoltarea capacitatii de a determina criterii CV calitative
Procedeu:
Tmpaértiti elevii in grupuri (4 elevi in fiecare). Dati fiecdrui grup un exemplu de
CV (ANEXA 1) si cereti-le sa corecteze greselile. Instructiuni pentru elevi: ,Cititi
acest CV, gasiti principalele greseli si va rugam sa specificati cum le corectati”.
Dupa aceea liderul grupului trebuie sa prezinte rezultatul discutiilor.

Intrebari pentru analiza:

Ce indica calitatea CV-ului?

Ce trebuie evidentiat in CV?

Ce informatii nu sunt inutile pentru CV?

Daca ati fi manager de personal, la ce puncte veti acorda atentie?
Care sunt principalele greseli in CV?

Care sunt cerintele pentru ca un CV sa fie ,excelent”?

oukwnNR

“Intocmirea scrisorii de motivare”

Timp—1ora

Scop - dezvoltarea capacitatii elevilor de a scrie scrisoare de motivatie.
Procedeu:

Tmpartiti elevii Tn grupuri (4 elevi in fiecare). Dati fiecdrui grup un exemplu de
oferta de munca (fise) si cereti-le sa scrie o scrisoare de motivare. Instructiune
pentru elevi: , Cititi aceasta ofertda de munca si scrieti scrisoarea de motivare.
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Scopul principal al acestei scrisori - sa fii invitat la un interviu de angajare”.
Dupa aceea, liderul grupului trebuie sa prezinte o scrisoare de motivare in fata
clasei.

Intrebari pentru analiza:
1. Care a fost cea mai mare dificultate in procesul de scriere?
2. Care scrisoare este cea mai sugestiva?
3. Ceinformatii nu sunt inutile in scrisoarea de motivatie?
4. Tn ce mod poate fi imbun&tatits scrisoarea de motivatie?

Discursul ,Elevator”

Motivul pentru care se numeste discursul ,lift” (Elevator) este ca ar trebui sa 1l
poti prezenta in timpul unei scurte calatorii cu liftul. Efectuat corect, acest scurt
discurs te ajuta sa prezinti acreditarile profesionale intr-un mod convingator.

Acest discurs este despre tine: cine esti, ce faci si ce vrei sa faci (daca esti in
cautarea unui loc de munca). Discursul dvs. ,Elevator” este o modalitate de a
va Impartasi experienta si acreditarile rapid si eficient cu oamenii care nu va
cunosc.

Timp—1 ora

Scop - dezvoltarea capacitatii elevilor de a se prezenta intr-un timp scurt.
Procedeu:

Tmpértiti elevii in 2 grupe: solicitanti de locuri de muncd si manageri de
personal. Solicitantul trebuie sa se prezinte pentru job, managerului, in 45 de
secunde, in timp ce liftul urca. Dupa care managerul are 2 minute pentru a
discuta si aface comentarii.

Dupa 20 de minute trebuie sa schimbati locurile si sa incepeti din nou.

La final, elevii vor discuta despre joc.

FOI DE LUCRU

Oferte de munca
Manager Resurse Umane
Responsabilitati

e Dezvoltati strategii si politici pentru a facilita activitatile HR/LR pentru proiect
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e Supravegheati procesul de imbarcare pentru tot personalul lucrator si
nesindical

e Conduce si gestioneaza compania-mama pentru a indeplini nevoile de
recrutare pentru JV

e Participati la activitatile de recrutare acolo unde este necesar

e Dezvoltati si sustineti angajatii si relatile de munca si strategiile de
comunicare

e Dezvoltati si implementati politici/proceduri si procese pentru a gestiona
eficient resursele umane si functiile in relatiile de munca pentru proiect

e Lucrati pentru a indeplini angajamentele asumate in acordul de proiect

e Mentineti pulsul relatiilor angajatilor si de munca si oferiti actiuni
recomandate managementului de proiect pentru a mentine un moral pozitiv

e Aplicati cunostintele privind legislatia muncii, acordurile colective aplicabile si
reglementarile guvernamentale de raportare care afecteaza functiile HR/LR si
asigurati-va ca politicile, procedurile si raportarea sunt in conformitate

* Gestionati conflictele, lucrand cu pricepere pentru a va asigura ca problemele
angajatilor si relatiile de munca sunt tratate intr-un mod profesional si in timp
util

e Efectuati managementul de caz si investigatii
e Perfectionati managerii si angajatii dupa cum este necesar

e Lucrati indeaproape cu reprezentantii sindicatelor pentru a rezolva
problemele disciplinare

e Furnizati consultatii in interpretarea contractelor legate de contractele
colective

e Gestionati nemultumirile, participati la intalniri, urmariti progresul si
redactati raspunsuri

e Verificati inregistrarea corecta a contractelor si a datelor furnizate de angajati
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e Demonstrati angajamentul fata de un mediu de lucru sigur si respectuos
e Intelegeti si sprijiniti obiectivele de protectie si mediu ale organizatiei

e indeplineste alte sarcini administrative dupa cum este necesar

Calificari

e Licenta in Resurse Umane, Relatii de Munca, Dezvoltare Organizationala sau o
disciplina similara

e 7 pana la 10 ani de experienta in domeniul resurselor umane
e Cel putin 5 ani experienta in relatii de munca

e Experienta de lucru la un proiect de constructie complex, cu ritm rapid, in
care sunt implicati mai multe parti interesate

e Experienta cu LMIA si C10 imigratie si angajare internationala ar fi
considerata un avantaj

e Capacitate demonstrata de a trata sindicatele si contractele colective

e Cunostinte generale despre mediul de afaceri si procesele relevante,
proiectarea organizatiei, managementul schimbarilor, sisteme si proceduri

e Capacitate demonstrata de a construi o strategie, de a planifica pe termen
scurt si lung si de a efectua o analiza de afaceri

* Excelente abilitati interpersonale si de rezolvare a conflictelor
e Abilitatea de a stabili relatii cu mai multi parteneri si clienti

e Capacitatea de a exercita confidentialitate, discretie si tact atunci cand se
ocupa de chestiuni sensibile de angajare

* Abilitati de comunicare exceptionale, atat verbale cat si scrise

Evaluare

Evalueaza-ti abilitatile intre 1 si 10 puncte. 1 — Sunt complet incapabil sa... 10 —
perfect capabil sa....



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

22

(.

oy

Abilitati Evaluare

Sunt capabil sa evaluez cerintele indicate in anuntul de
angajare

2. | Pot identifica pentru angajator competentele necesare si
le pot prezenta in CV
3.| Pot folosi CV-ul si scrisoarea de motivatie ca instrument

de prezentare

Sunt capabil sa pregatesc un CV si o scrisoare de
motivatie bune

Referinte:

1.

https://www.entrepreneur.com/article/270338

2. https://smallbusiness.chron.com/importance-culture-organizations-

9.

22203.html
https://www.globalme.net/blog/create-maintain-healthy-work-culture

. https://www.tekna.no/en/career/work-culture/

https://www.quora.com/How-is-the-working-culture-in-Lithuania-

different-from-Western-Europe

https://www.thebalancecareers.com/top-strategies-for-a-successful-job-
search-2060714
https://www.themuse.com/advice/6-gamechanging-job-search-
strategies
https://www.thebalancecareers.com/targeted-cover-letter-writing-tips-
2060176

https://www.reed.co.uk/career-advice/how-to-write-a-cv/

10.https://www.youtube.com/watch?v=AbA3YWBuUWXAhttps://www.youtu

be.com/watch?v=rGwN Plooashttps://www.youtube.com/watch?v=Uw
ybsq40kY4

11.https://www.youtube.com/watch?v=jHg0b7Nai6c
12.https://www.youtube.com/watch?v=kdUafTx820M
13.https://www.youtube.com/watch?v=UEioCkYQOE3Y
14.https://www.youtube.com/watch?v=JrbnTZPjg0k
15.https://www.youtube.com/watch?v=hQxaxt2hrk8
16.https://www.youtube.com/watch?v=Dr102IzD6nl
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Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

«
o

17.https://www.youtube.com/watch?v=S1ucmfPOBVS8

18.https://www.youtube.com/watch?v=t0fM8sCZZes

19.https://www.youtube.com/watch?v=18emh3KK Bg

20.https://www.youtube.com/watch?v=S1ucmfPOBVS8

21.7 sfaturi despre limbajul corpului pentru a impresiona la urmatorul
interviu de angajare: https://www.youtube.com/watch?v=PCWVi5pAa30

22.https://www.reed.co.uk/career-advice/how-to-write-a-cv/

21.https://www.reed.co.uk/career-advice/cvs/

5. Comunicare efectiva

«Comunicarea este inevitabild. Non-comunicarea nu existd, orice tip de
manifestare umana reprezintd un act de comunicare».
The Palo Alto Group (1976)

Cu totii facem parte dintr-o anumitd realitate sociald. Tn aceastd societate
intalnim nu numai obiecte, lucruri, simboluri, ci si alte fiinte umane, institutii,
valori sociale si morale. Raspunsul comportamental uman la acesti stimuli este
un comportament adaptat mental, care se manifesta intr-un cadru social in
care comportamentul unui individ se intalneste cu al altuia. In cadrul acestei
interconexiuni are loc un proces adaptativ de la un individ la altul. Aceasta
antreneaza o reciprocitate comportamentala care determina apoi o implicatie
intre cei doi. Tn acest cadru social al comportamentului uman, mentiondm
importanta a trei factori:

1. Particularitatile psiho-individuale ale indivizilor.
2. Istoricul contactelor indivizilor cu semenii.
3. Contextul intalnirii si interactiunii dintre oameni.

Implicatiile care se stabilesc intre comportamente sunt clarificate prin
conceptul de relatie interpersonala — ,conexiune sub forma perceptiei,
intelegerii, evaluarii si simpatiei unei persoane de catre o alta persoana.”
(Popovici, D., V., 2000).

Tn cadrul relatiilor interpersonale putem distinge:

oyl
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> Relatii functionale, specifice in interactiune orientate spre rezolvarea

comuna a sarcinilor;
> Relatii de intercomunicare, specifice interactiunii psihosociale;

> Relatii intercognitive, specifice invatarii formale, institutiilor de cercetare

si mediilor profesionale;

> Relatii interafective, intr-un sistem preferential, sociometric.

Toate tipurile de relatii interpersonale trebuie sa foloseasca limbajul si
comunicarea ca instrumente fundamentale.

Toate definitiile comunicarii nu pot integra intreg sensul ei intr-o maniera
exhaustiva. Comunicarea umana ocupa o multitudine de domenii: lingvistica,
psihologica, filosofica, matematica, educationala, psihosociala etc.
Comunicarea este un proces dificil si complex si, prin urmare, greu de definit. A
comunica poate insemna a face cunoscut, a informa, a transmite, a sesiza, a
spune; (despre oameni, comunitati sociale etc.) a fi in contact cu, a vorbi cu,
(dictionar).

Psihologia sociala defineste comunicarea umana ca ,o0 modalitate
fundamentala de interactiune psihosociala a oamenilor, realizata prin
simbolurile si semnificatiile social-generalizate ale realitatii, pentru a obtine
schimbari in comportamentul individual sau de grup” (Dictionar de psihologie
sociala, 1981).

Aceasta definitie releva esenta conexiunilor umane — comunicarea este
procesul prin care se desfasoara si se dezvolta relatiile sociale, operand ca
mecanism de reglare si autoreglare in spatiul contactelor sociale. Deducem de
aici ca orice modificare calitativa a actului de comunicare va avea un impact
direct proportional asupra relatiei dintre comunicatori, motiv pentru care
preocuparea intensa pentru imbunatatirea capacitatii de a comunica a dus la
aparitia unor teorii despre comunicarea eficienta, comunicarea nonviolenta,
dimensiunea pragmatica a comunicarii, ascultarea activa, comunicarea
asertiva, comunicarea pozitiva si multe altele.

« Comunicarea este putere. Toate comportamentele si sentimentele isi gdsesc
radacinile originale intr-o forma de comunicare ».
Tony Robbins
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Definitia mentionata mai sus din domeniul psihologiei sociale se bazeaza pe
studiul filozofilor Charles Morris (1938) si Rudolf Carnap (1942), care au
conturat trei domenii principale in comunicarea umana (Paul Watzlawick, Janet
Beavin Bavelas si Don D. Jackson, 2014):

1. Sintactic — domeniul care se ocupa de cazul transmiterii informatiei, fiind
interesat de codare, canale de comunicare, redundante, zgomot si orice
alta proprietate statistica a limbajului.

2. Semantic — domeniul care se refera la semnificatia simbolurilor care
alcatuiesc mesajul si care se refera la semnificatia agreata de emitator si
receptor pe sirul simbolurilor comunicate.

3. Pragmatic - domeniul preocupat de dimensiunea psihologica a
comunicarii si influenta acesteia asupra comportamentului uman.

Desi la nivel conceptual toate cele trei zone pot fi separate, ele sunt in mod
constant intr-o relatie de interdependenta. Daca din punct de vedere sintactic
transmiterea exacta a unei serii de simboluri este perfect posibila, acestea vor
fi goale de continut atata timp cat emitatorul si receptorul nu s-au pus de acord
asupra semnificatiei lor, iar din aceasta din urma decurge complicitate
semantica cea mai fabuloasa dintre proprietatile comunicarii, aceea de
modificare a comportamentului.

Tntr-un sens pragmatic, comunicarea poate fi privitd ca un sistem circular in
care relatia dintre comunicatori este una de determinare, de influenta
reciproca. Aceasta perspectiva a determinat aparitia conceptului de feedback,
mai intai in cibernetica in 1948, iar mai tarziu adoptat de sistemele social si
financiar, fiind acum un instrument institutionalizat in educatie si in mediul
corporativ. Considerata a fi pozitiva sau negativa, misiunea de feedback este
extrem de utila pentru eficientizarea comunicarii intre indivizi. Feedback-ul
pozitiv din partea comunicatorilor confirma inclinatia catre modificarea
implicita propusa in input-ul de comunicare si, prin urmare, este constructiv, in
timp ce feedback-ul negativ poate filtra, limita sau anula interactiunea.
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Sursa: https://www.clipartkey.com/view/hTxbww _clip-art-effective-communication-clipart-effective-
communication-clipart/

oyl

«
o
<

)

A oferi feedback-ul potrivit cu intentiile corecte este o abilitate si, ca toate
abilitatile, este nevoie de practica pentru a-I dobandi. Feedback eficient si
constructiv:

> are SCOPUL de a Tmbunatati performanta si nu de a critica sau jignit
destinatarul;

> este formulat Tn mod POZITIV;

> este CORECT si ECHILIBRAT; feedback-ul bun nu este exclusiv laudativ, ci
include recomandari de imbunatatire;

> este oferit LA MOMENTUL POTRIVIT, nici intarziat, nici grabit; feedback-
ul este eficient atunci cand acopera perioade de timp recente;

> este folosit CONSTANT, nu este un eveniment anual sau trimestrial;

> este SPECIFIC, transmite exact ceea ce trebuie Tmbunatatit, fara
ambiguitate.

«Cea mai mare problemd in comunicare este iluzia ca a avut loc».
George Bernard Shaw

Cat de bine comunici? A fi capabil sa furnizeze informatii clare, exacte si
relevante este o abilitate esentialda pentru autonomia personala si sociala.
Majoritatea dintre noi am intampinat cel putin o data dificultati de comunicare:


https://www.clipartkey.com/view/hTxbww_clip-art-effective-communication-clipart-effective-communication-clipart/
https://www.clipartkey.com/view/hTxbww_clip-art-effective-communication-clipart-effective-communication-clipart/
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ne-am simtit neintelesi, am fost atat de absorbiti de propriul nostru monolog
incdt am uitat sa ne conectam cu interlocutorul, am ezitat sa ne exprimam
emotiile sau parerea, ne-a fost jena sa cerem lamuriri despre mesaj primit, nu
am ascultat si nici nu am inteles punctul de vedere al altcuiva.

Cele mai comune bariere in calea comunicarii eficiente sunt adesea:

1.

Stres si emotii intense — atunci cand suntem stresati sau coplesiti
emotional, probabilitatea de a ,citi gresit” pe ceilalti sau de a nu fi de
acord cu limbajul verbal este mai mare. Este foarte important sa fim
constienti si stapani pe emotiilor noastre, precum si sa le oferim prin
vorbire, deoarece indicatorii non-verbali si para-verbali asociati emotiei
vor ajunge la interlocutor Thainte de mesajul verbal, daunandu-i.

Dificultati de concentrare — atunci cand desfasuram mai multe activitati
in acelasi timp, navigam pe telefon sau ne gandim la raspunsul pe care
urmeaza sa-l oferim, pierdem din vedere informatiile precum si indiciile
non-verbale transmise de interlocutor. Comunicarea eficienta implica
concentrarea si evitarea factorilor de distractie.

Limbajul non-verbal inconsecvent — comunicarea non-verbala ar trebui
sa amplifice, nu sa contrazica, ceea ce se spune. Mesajul devine confuz si
de necrezut. Apropo de asta, nu este greu sa dai din cap DA si sa spui NU
in acelasi timp? Se apropie de o postura a corpului deschisa, cu bratele
neincrucisate si contactul vizual sustinut.

Limbajul corpului negativ — este posibil sa nu fiti de acord cu ceea ce se
spune si sa respingeti ceea ce auziti evitdnd contactul vizual, folosind
expresii faciale de dezacord, distractibilitate. A comunica eficient
inseamna a fi constient ca toate aceste semnale nu imbunatatesc
vorbirea interlocutorului, ci il fac sa fie anxios si defensiv.

« Asculta cu intentia de a intelege, nu cu intentia de a raspunde ».

Stephen Covey

Comunicarea eficienta intersecteaza capacitatea de a fi un bun ascultator.
Originile conceptului de comunicare activa se gasesc in teoria umanista a lui
Carl Rogers (1957), o teorie centrata pe persoana si capacitatea acesteia de a
comunica in mod autentic si de auto-revelare.
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Ascultarea activa, spre deosebire de pasiva, a fost descrisa ca un proces care
include strategii precum comentarea, adresarea intrebarilor, parafrazarea si
rezumatul (Thomas Gordon, Noel Burch, 2003 si David McNaughton, Dawn
Hamlin, John McCarthy, Derlene Head-Reeves , Mary Schreiner, 2008) sustinuta
de mentinerea contactului vizual, utilizarea limbajului non-verbal de incurajare,
neintreruperea vorbitorului (Kathryn Roberston, 2005), actiuni care conduc la o
mai buna intelegere a mesajului primit.

Este important de remarcat aici ca ascultarea activa este in sine un act eficient
de comunicare, prin care ascultatorul isi comunica interesul fata de mesajul
vorbitorului si lucreaza cu el pentru a construi bunul simft.

Termenul de ,ascultare activa” este folosit de mai bine de 60 de ani in multiple
domenii: psihoterapie, mediere, corporatiste, servicii medicale, vanzari si
managementul crizelor, precum si negocierea cu ostaticii. Drept urmare, au
fost create nenumarate scale pentru a evalua aceasta aptitudine: Active
Listening Attitude Scale (ALAS), (Norio Mishima, Shinya Kubota, Shoji Nagata,
2000) Active-Empathic Listening Scale (AELS), (Drollinger et al, 2006 si Graham
Bodie, 2011), Autoevaluare a ascultarii active (Harvard Business School, 2004),
Scala de ascultare eficienta si comunicare interactiva (ELICS), (Gillian King,
2011), The Daily Listening Scorecard (https://www.listeningpays.com/, 2014)
etc.

Cercetarile sugereaza ca ne putem aminti intre 25% si 50% din ceea ce auzim.
Adica atunci cand vorbim, cel mult jumatate din ceea ce spunem este primit. O
tehnica unica de amplificare a capacitatii de a asculta este de a ne orienta
urechea dreaptd in directia vorbitorului. Tn mod ciudat, partea stingi a
creierului, care este conectata cu partea dreapta a corpului, este cea care
gazduieste centrii de procesare atat ai limbajului, cat si ai emaotiilor, astfel incat
favorizarea urechii drepte in actul de ascultare activa duce la o intelegere
imbunatatita a mesajului cognitiv si emotional al vorbitorului.
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Sursa: https://www.clipartkey.com/view/iixTob_communication-clipart-basic-communication-animated-png-
clip-art/

«Comunicarea trebuie sa fie FIERBINTE. Acesta inseamnd onestad, deschisa si
bidirectionald».
Dan Oswald

Modul in care comunicam este unic. Fiecare dintre noi are un stil dominant de
comunicare, iar utilizarea lui predominanta ne valideaza convingerea ca
mesajul nostru va fi transmis eficient. Unele situatii vor necesita anumite stiluri,
iar unii dintre interlocutorii nostri vor fi mai receptivi la unul sau altul. Desi
unele stiluri sunt mai eficiente decat altele, nu le vom putea folosi exclusiv, ci
vom combina sau alterna unele dintre urmatoarele 5 stiluri de comunicare
identificate:

1. Agresiv.

2. Pasiv / supus.

3. Asertiv.

4. Pasiv-agresiv.

5. Manipulativ.
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Communication styles by Bourne (1995)

-Socially supportive
-Emotionally expressive
-Balanced voice volume
-Relaxed, natural gestures
-Achieves goals without
hurting others

Assertive

-Cunning -Hostile
-Patronizing . -Intimidating
-Sulky Manipulative Aggressive  -Dominant posture
-lIndirect -Dominant gestures

-Controlling -Loud voice volume

Passive-

Submissive Aggressive

-Apologetic -Indirectly aggressive

-Avoids expressing -Sarcastic

opinions -Sulky

-Avoids confrontations ~lronic

-Avoids eye contact -“Sweet and innocent™ persona

-Soft voice volume

Sursa: https://pumble.com/learn/communication/communication-styles/

Diagrama de mai sus arata pe scurt eficienta utilizarii comunicarii asertive. Este
definita ca ,abilitatea de a vorbi si de a interactiona intr-o maniera care ia in
considerare si respecta drepturile si opiniile celorlalti, in acelasi timp sustinand
drepturile, nevoile si limitele personale” (Pipas si Jaradat, 2010). Cu alte
cuvinte, cel care comunica asertiv isi exprima nevoile intr-un mod direct, calm
si rezonabil cu fincredere, tinand cont in acelasi timp si de nevoile
interlocutorului.

Cine este comunicatorul asertiv?

Pipas si Jaradat (2010), apoi Bishop (2013) enumera urmatoarele caracteristici
https://www.berkeleywellbeing.com/assertive-communication.htmil:

v/ mentine contactul vizual cu interlocutorul, comunicandu-i ca nu se simte
intimidat;

v/ pozitia corpului sdu este asertiva, echilibrata intre aspectul prea slab si
prea agresiv;


https://www.berkeleywellbeing.com/assertive-communication.html
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are un ton vocal puternic, dar nu agresiv;

expresia faciala nu exprima nici furie, nici anxietate;
comunica la momentul potrivit;

exprima clar nevoile;

v
v
v
v
v

este neamenintator, comunica fara a blama sau ameninta interlocutorul,
asumandu-si propriile sentimente si comportamente, prin initierea de
afirmatii la persoana l, ,,eu”;

v formuleaza mesaje intr-un mod pozitiv;
v nu este nici critic, nici autocritic.

Comunicarea asertiva este modul ideal de comunicare deoarece este cel mai
sanatos stil de comunicare. Comunicatorii asertivi isi exprima nevoile intr-o
maniera respectuoasa, asculta fara intrerupere, folosesc un contact vizual
sustinut, folosesc un ton calm, vorbesc clar si nu permit altora sa-i manipuleze
sau sa-i abuzeze.

Cine este comunicatorul pasiv?

Comunicatorul pasiv isi pune nevoile si sentimentele pe ultimul loc. Se simte
inconfortabil exprimandu-se si le permite celorlalti sa faca acest lucru, ceea ce
poate duce la neintelegeri, la acumularea de sentimente de furie si
resentimente. Ei sunt cei care evita contactul vizual, le este greu sa refuze o
cerere, au o postura nesigura si evita conflictele. Comunicatorii pasivi sunt
interlocutori nederanjanti, pe placul oamenilor, au tendinta de a face un pas
inapoi si de a lasa pe alti oameni, mai asertivi sau mai agresivi, sa conduca.
Pasivii trebuie antrenati sa isi exprime ideile, sa acceseze un stil mai asertiv,
altfel contributia si ideile lor valoroase vor ramane in umbra.

Cine este comunicatorul agresiv?

Spre deosebire de stilul pasiv, comunicatorii agresivi isi pun nevoile si
sentimentele pe primul loc si resping, ignora sau insulta nevoile si sentimentele
celorlalti. Ei sunt fie ostili, fie defensivi atunci cand sunt confruntati, tind sa
vorbeasca tare, au un ton exigent, fac cereri si pun intrebari acuzatoare.
Comunicatorul agresiv nu este un bun ascultator, se comporta de parca
contributia lui la conversatie ar fi mai importanta decat a oricui altcuiva si
foloseste afirmatii jignitoare la persoana a doua, ,tu”. Datorita faptului ca
forma mesajului sau capata o nuanta neplacuta, acesta este respins de
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ascultator si se recomanda evitarea lui in oricare dintre mediile conversationale
in care activam. Dialogul cu un astfel de vorbitor este neplacut, minimizator,
intimidant iar utilizarea acestui stil s-a observat mai ales in mediul de afaceri, la
unii manageri.

Cine este comunicatorul pasiv-agresiv?

Dupa cum sugereaza si numele, acest stil combina elemente de stiluri de
comunicare agresive si pasive. Aspectul este pasiv, in timp ce agresivul este cel
care fierbe dedesubt. Persoana pasiv-agresiva poarta haina interlocutorului
bland si intelegator, dar in interior se simte furios si plin de resentimente.
Discursul lui este presarat cu declaratii negative, sarcasm, replici
condescendente, barfe, moduri indirecte care scot la suprafata frustrarea pe
care o simtea. Este un stil de comunicare foarte toxic si perturbator, care
creeaza confuzie si disconfort, mesajul agresiv fiind implicit si nu explicit.

Cine este comunicatorul manipulator?

Acest mod de comunicare foloseste mistificarea, viclenia si influenta pentru a
controla interlocutorul si rezultatul conversatiei cu acesta. Manipulatorul spune
rareori ceea ce vrea sa spuna si isi ascunde obiectivele reale. El va tulbura
apele, astfel incat adevaratele sale intentii nu vor fi cunoscute pana cand
obiectivele lor nu vor fi atinse - si poate nici atunci.

Asemenea comunicatorilor asertivi, manipulatorii stiu ce vor si cum sa realizeze
acest lucru, dar incearca sa-si atinga obiectivele pacalind oamenii, in loc sa le
vorbeasca direct si sincer. Ei folosesc adesea tehnici precum a se ascunde, a
argumenta emotional, a deraia de la subiectul de discutie. Dialogul cu un
manipulator necesita atrentia noastra, deoarece ei incearca sa-si strecoare
propria agenda in conversatie.

Ca si in cazul modurilor agresive si pasiv-agresive, manipulatorii trebuie sa fie
ghidati catre un stil de comunicare asertiv. Reformulati ceea ce incearca sa
spuna pentru a arata cum ati prefera ca ei sa comunice. Cum ar suna daca si-ar
exprima opinia direct si asertiv?

«Desi s-ar putea sa nu consideram ca felul in care vorbim este ,violent”,
cuvintele duc adesea la rani si durere, fie pentru altii, fie pentru noi insine».
Marshall B. Rosenberg
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Alaturi de comunicarea asertiva, unul dintre cele mai populare modele de
comunicare este comunicarea non-violenta (NVC). Dezvoltata de psihologul
clinician Marshall B. Rosenberg in anii 1960 si 1970, aceasta abordare a
comunicarii 1si propune sa creasca nivelul de empatie si sa imbunatateasca
calitatea vietii celor care o folosesc si a destinatarilor acestei abordari. NVC
este in acelasi timp o tehnica populara in psihoterapie, precum si un
instrument de dezvoltare personala in ceea ce priveste cautarea armoniei in
toate mediile in care activam, fie ele formale sau informale.

Daca critica, acuzarea, discriminarea, minimizarea, judecarea, izolarea ar fi
elemente ale limbajului violent, nonviolenta, conform lui Rosenberg,
presupune integrarea urmatoarelor 4 dimensiuni:

1. Observatia. Reprezinta etapa initiala a comunicarii nonviolente si ne permite
sa culegem informatii despre felul in care interlocutorul se comporta si
vorbeste, despre nevoile sale, comunicate implicit sau explicit, fara interventia
judecatii si evaluarii.

2. Sentimentul. A doua etapa a NVC se refera la constientizarea propriilor
sentimente generate de comportamentul si vorbirea observate la interlocutor.

3. Identificarea propriilor nevoi. in aceastd fazi este necesar si formuldm
intern nevoile legate de comunicatorul din fata noastra: apreciem ceea ce
spune, ne simtim confortabil in prezenta lui, vrem sa-i schimbam sau nu tonul.

4. Cerere specifica. Este etapa in care transmitem celuilalt nevoile identificate
sau neimplinite, tinand cont de felul in care se simte in raport cu cerintele
noastre.

Modelul de comunicare non-violenta duce la interactiunea dintre oameni intr-o
zona de functionare optima. Prin afirmarea directa a nevoilor, relatia capata o
dimensiune subiectiva, intarindu-ne nevoia fundamentalda de a forma si
dezvolta legaturi emotionale puternice cu cei din jurul nostru.

Strategii de comunicare eficiente in mediul virtual

Web-ul social si, mai nou, datorita contextului recent de pandemie, instruirea
in tehnologia informatiei si informatica, a carei metoda virtuala este invatarea
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colaborativa sustinuta de computer (CSCL), sunt domenii contemporane care
ocupa un loc semnificativ in activitatea umana de astazi.

Comunicarea mediata de tehnologie a devenit o parte esentiala a vietii noastre
interactionale. Modul favorizat de interactiune este reprezentat de
comunitatile web, care imbraca diverse forme: retea sociala, forum, chat, blog,
pagina web, e-mail etc. Avantajele lor sunt reale: sunt rapide, accesibile,
dinamice, colaborative, permite utilizarea diverselor instrumente multimedia,
iar comunicarea poate avea loc sincron sau asincron, in propriul ritm.
Comunicarea virtuala are Tnsa si dezavantajele sale: ambiguitatea limbajului,
polifonia (Mihail Bahtin, 1970) - aparitia mai multor voci, care pot fi temporar
disonante sau suna in paralel, dificultatea transmiterii non-verbalului si
paraverbalului Tn mesaj.

Tntrucat literatura si corespondenta amoroasd demonstreazd o capacitate
incredibila de a sustine schimbul emotional interpersonal, comunicarea virtuala
bazata pe text nu poate fi considerata plata emotional. Problema comunicarii si
masurarii eficiente a proceselor emotionale mediate de tehnologie nu se pune
insa Tn mediile informale, ci mai ales in cele formale (profesionale,
educationale).

Emotiile sunt un mod de comunicare (K. Oatley, 1999), sunt catalizatorul
relatiilor interpersonale, sunt esentiale pentru functionarea mecanismelor de
vointa si motivatie, sunt autentice si greu de disimulat deoarece opereaza la
nivel inconstient, ele sunt esentiale in comunicarea identitatii personale (J.B.
Whalter, 1996).

Studiile Iui Rourke et al. (1999) si Anderson si colab. (2001) au investigat
continutul mesajelor text si capacitatea acestora de a transmite emotii.
Analizand continutul comunicarii pe forumurile de discutii ale studentilor de la
Universitatea din Alberta, Rourke si colab. (1999) identifica 12 indicatori ai
prezentei sociale si afective, pe care i grupeaza in trei categorii: afectivitate,
interactivitate si coeziune. Astfel, potrivit autorilor, gradul de prezenta a unui
participant in procesul de comunicare online poate fi analizat pe trei
dimensiuni, la care vom adauga exemple de strategii specifice, noi, de
comunicare virtuala:

Vv Prezenta afectiva: participantul isi exprima emotiile, sentimentele si
starea de spirit afectiva prin strategii precum: autodezvaluirea, utilizarea
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umorului, exprimarea directd/conventionala sau prin conventiile
dialogului mediat de tehnologie (repetarea punctuatiei, utilizarea
excesiva a majusculelor, emoticoane, combinatii de caractere);

Vv Interactivitate: continuarea unui fir al discutiei, citarea, adresarea
intrebarilor, exprimarea acordului, folosirea aprecierii, prin strategii
precum: utilizarea facilitatilor software de raspuns, transmitere, copiere,
lipire;

v Coeziune: participantul oferd rdspunsuri care construiesc si mentin un
sentiment de apartenenta si angajament fata de scopurile si obiectivele
grupului prin strategii precum: utilizarea vocativului (adresarea
participantilor pe nume), utilizarea pronumelui incluziv (noi, noi, al
nostru), utilizarea salutului de deschidere si/sau de inchidere.
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6. invatare eficientd pentru cursuri, examene, carierd de
succes si o viata implinita

fnvitarea si examenele de zi cu zi fac parte din viata scolard si este foarte
important sa faceti aceasta in mod corect si la momentul potrivit pentru
prevenirea epuizdrii. Invatarea eficientd este un lucru de baza pentru viitoarea
cariera de succes si pentru o viata plina de impliniri. Cunostintele si abilitatile
pentru procesul de invatare bine organizat ajuta la evitarea stresului si la
senzatia de incredere in sine si fericit.

Magia in a studia inteligent si a invata mai repede sta mai ales in tine. Este
vorba despre cum studiezi si cum te descurci. Cu mentalitatea si scopul
potrivite, te vei descurca in a avea un succes mai mare in viata.

Creati cel mai bun mediu de invatare

Pentru a fi productivi in studiul pentru orele si examenele zilnice si pentru a
invata mai repede, multi elevi ar prefera un mediu propice - relativ linistit si
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confortabil. Veti avea nevoie de toate acestea pentru a ramane concentrat.
Concentrati-va pe ceea ce studiati, este esential pentru succes. Mintea ta
trebuie sa fie sincronizata cu mediul fizic inconjurator pentru ca ea sa fie la
maximum.

Este foarte important sa organizati procesul zilnic de Tnvatare. Poate ca nu
puteti controla rutina scolara, dar puteti controla oricand cum si unde va faceti
temele. De ce sa nu participi la apelurile Zoom la o cafenea, o librarie,
apartamentul prietenului tau sau chiar la locul tau preferat in aer liber?
Schimbati peisajul si mutati-va intr-o alta camera sau afara.

Cunoaste-ti stilul de invatare

Majoritatea dintre noi avem trei moduri dominante de a invata. Mijloacele de
invatare ar trebui sa sprijine modul preferat de invatare. Daca esti o persoana
vizuald, ai tendinta de a invata folosind imagini si videoclipuri.

Ai putea fi si o persoand auditiva. O persoana auditiva 1i place sa asculte.
Muzica de fundal, inregistrarea audio a prelegerilor si videoclipurile cu un sunet
excelent ar fi probabil de mare ajutor.

Tn cele din urma, daca esti o persoand kinestezicd, ai o legdturd puternicd cu
senzatiile tale. Ajutoarele dvs. de invatare pot fi anumite tipuri de hartie cu
texturi diferite care va poate crea o senzatie placuta la atingere. Prin urmare,
diferite mijloace de invatare au un impact diferit fata de modul preferat de
invatare.
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EARNING STYLE

Sursa:https://turningpointcentre.com/identifying-your-learning-style.html|

Stilul de invatare al lui David Kolb

Ciclul de invatare pe care David Kolb I-a analizat in modelul sau publicat in 1984
presupune patru etape si anume: invatarea concreta, observatia reflexiva,
conceptualizarea abstracta si experimentarea activa.

Tnvitarea eficientd poate fi vizutd atunci cAnd cursantul progreseaza prin ciclu.
Tu, in calitate de cursant, poti intra in ciclu in orice etapa a ciclului cu o
secventa logica.

Prima etapa este invatarea concreta sau experienta concreta, in care cursantul
intalneste o noua experienta sau reinterpreteaza o experienta existenta.

Acesta ar putea fi locul in care cursantul este expus unei noi sarcini sau unui
nou mod de a realiza un proiect, intr-un mod pe care nu I-a vazut pana acum.

Aceasta este urmata de urmatoarea etapd, observatia reflexiva, in care
cursantul reflecta asupra experientei in mod personal.

Pentru multi oameni, aici metamorfoza de la a vedea si a face la reflectare
poate incorpora invatarea, in asimilarea Tn timp real a materialelor si a
metodologiei.
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Poate fi cazul in care unei persoane i se arata cum sa atingad un obiectiv si apoi
se uita la modul in care acesta ar putea fi aplicat in circumstante diferite.

Urmarirea observatiei reflexive este conceptualizarea abstracta, in care
cursantii isi formeaza idei noi sau modifica ideile abstracte actuale, pe baza
reflectiilor care apar din etapa de observatie reflexiva.

Ei au acum sansa de a vedea cum ideile invatate anterior pot fi aplicate in
lumea lor reala. Conceptele pe care le vad pot fi alterate de rezultatele pe care
le-au vazut obtinute la observarea ideilor formulate in etapele anterioare.

Apoi, exista etapa de experimentare activa.

Aici cursantul aplica noile idei in jurul sau pentru a vedea daca exista modificari
in urmatoarea aparitie a experientei.

Experimentand in mod activ intregul concept de actiune vizibila, invatam sa
asociem ceea ce am experimentat cu idei noi si inovatii.

Aceasta a doua experienta devine experienta concreta pentru inceputul
urmatorului ciclu, incepand cu prima etapa, iar acest proces poate avea loc
intr-un timp scurt sau lung.

Kolb ia aceste patru componente si se bazeaza pe ele pentru a crea patru
dimensiuni generale de invatare, dupa cum sunt enumerate mai jos:

CONCRETE
EXPERIENCE
Feeling

ACCOMODATING
Feel & Do

ACTIVE
EXPERIMENTATION
Doing
s
Bunpaem
NOILVA¥3SE0
ALY

CONVERGING ASSIMILATING
Think & Do Think & Watch

y

ABSTRACT
CONCEPTUALISATION
Thinking

Sursa: https://www.simplypsychology.org/learning-kolb.html|
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Gestioneaza-ti timpul

Acesta este cel mai important atu pentru succes. Exista o limita in care corpul si
mintea noastra ar putea ramane concentrate. Este recomandat de multi sa
aveti o sesiune de Tnvatare de aproximativ doud ore. Atunci ar trebui sa va
opriti.

Daca te-ai saturat de ore lungi de cursuri offline sau online, este foarte
important sa te odihnesti. Spune nu tuturor noptilor pirdute. O minte adormita
ingreuneaza productivitatea. Desi multi Tnvata tinand sesiuni de studiu toata
noaptea Tnainte de un examen, expertii spun ca acesta este un obicei prost,
deoarece acest tip de revizuire activeaza doar memoria pe termen scurt a unei
persoane. Studiul pe tot parcursul anului duce la o memorare mai buna in
comparatie cu incercarea de a asimila cantitati mari de informatii intr-un timp
limitat.

Privarea de somn are ca rezultat scaderea vigilentei la un test sau o clasa, ceea
ce duce la rezultate academice slabe. Pentru a depasi un ciclu nesfarsit de
sarcini intarziate, lipsa somnului si note scazute, nu puteti sublinia niciodata
importanta a opt ore de somn continuu. Dormiti bine si faceti o pauza buna
intre sesiunile de studiu, relaxati-va mintea. Ai putea face asta uitandu-te la
televizor, facand jogging prin cartier sau mergand in parc pentru o plimbare sau

yoga.
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Don'tTry to
Solve Everything

6 TIPS
FOR TIME
MANAGEMENT

Sursa: https://utkarsh.com/blog/blog/time-management-list-of-top-tips-for-managing-time-effectively/

Construieste-ti starea de spirit

Desigur, un proces de invatare zilnic bine organizat este important, dar si mai
important este mentalul tau. Radacina oricarui succes se afla in minte. Ceea ce
vrei sa obtii, se va concretiza daca ai o minte clara. O mintea clara va crea
scopul oricarei actiuni. Un scop clar va aduce dorinta de succes.

Mentalitatea ca set de atitudini sau credinte este de o importanta crucialg,
deoarece atitudinile si convingerile noastre afecteaza tot ceea ce facem,
simtim, gandim si experimentam. Mentalitatea noastra influenteaza perceptiile
noastre si modul in care ne miscam prin viata. De aceea, dezvoltarea anumitor
mentalitati poate ajuta foarte mult la atingerea obiectivelor, sa va bucurati de
viata si sa aveti mai mult succes.
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Sursa: https://thecrnachase.com/6-ways-to-change-your-mindset-to-accomplish-your-goals/

Succesul in viatd inseamn3 atingerea viziunii tale despre o viatd buna. Inseamn3
atingerea unor obiective specifice care au ca rezultat viitorul pe care I-ai
planificat pentru tine. Succesul in viata este definit de tine in mod individual.
Viziunea ta despre succes arata diferita de cea a altcuiva. Dar exista anumite
mentalitati, cele mai benefice si le poti dezvolta pe parcursul vietii.

Dorinta

Pentru a obtine ceea ce iti doresti, trebuie sa definesti si sa fii foarte specific
asupra propriilor obiective. Trebuie sa va concentrati efortul, timpul si ideile pe
un singur lucru si sa faceti din acesta o parte centrala a vietii dvs., cu scopul de a
avea o cariera de succes si o viata implinita.

Deoarece atingerea obiectivelor cere ceva de la tine, trebuie sa fii constient de
ceea ce esti dispus sa pui in joc pentru a obtine ceea ce iti doresti. Odata ce esti
100% sigur si dedicat obiectivelor, trebuie sa stabilesti o data. Aceasta va
functiona ca motivatie si vizualizare pentru actiunile viitoare pe care trebuie sa
le intreprindeti. Si, in cele din urma, trebuie sa planificati si sa actionati pe baza
acelei dorinte, angajament si calendar pentru obiective.

Rezultatul acestui proces, care a inceput cu dorinta si s-a incheiat cu planificare
si executie, trebuie revizuit in fiecare zi, fie dimineata, fie seara. Trebuie sa va
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amintiti de tot ceea ce ati creat, sa va amintiti, sa vizualizati si sa executati in
consecinta.

Ideile tind sa fie uitate, asa ca pentru a le mentine 1n viata, trebuie sa fii
constient de existenta lor in fiecare zi.

intreabd-te:

e Care sunt subiectele mele de interes preferate?
e Ce mi-ar pldcea sd fac in viitor?
* Am cronologie pentru obiectivele mele?

Credinta

Acest termen este adesea asociat cu religiile, totusi, credinta este credinta in
ceva care depaseste intelegerea rationala a motivului pentru care crezi ca este
adevérat. In acest caz, trebuie s§ ai incredere in tine si in ideea c3 tot ceea ce fti
doresti, ai planificat si executat, te va duce acolo unde vrei sa fii.

Credinta nu Tnseamna sa stai si sa astepti sa se intample lucrurile, credinta
inseamna sa crezi In obiectivele tale, in tine, indiferent cat de grele vor fi
lucrurile, indiferent cat de greu este feedback-ul asupra persoanei tale, vei avea
intotdeauna credinta.

Credinta, ca multe alte lucruri din viata, evolueaza de la o faza initiala pana la un
punct in care este tare ca o piatra. S-ar putea sa fii intr-o pozitie in care credinta
nu este atat de puternica pe cat ti-ai dori sa fie, sau poate ca increderea in tine
te face sa ai multa credinta, indiferent de caz, trebuie sa lucrezi la asta in fiecare
Zi.

intreabd-te:

o Cred cd obiectivele mele sunt realizabile?
o Verific progresul realizarilor?
o Este credinta mea suficient de puternica?

oyl
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Afirmatii pozitive

Una dintre cele mai eficiente moduri de a creste si de a mentine credinta este
prin afirmatii pozitive despre tine, obiectivele tale si progresul tau. Este
important sa diferentiezi intre a fi pozitiv si afirmativ. Trebuie sa fii constient de
lucrurile pe care trebuie sa le schimbi, sa te imbunatatesti si sa fii mai bun. Dar
niciodata nu lasati aceste lucruri sa scada increderea pe care o aveti pana la
sfarsit.

Aceste afirmatii trebuie sa fie constiente, pozitive, inteligente si sa te duca la
nivelul la care trebuie sa fii. La fel ca si dorinta, pentru credinta, afirmarea
pozitiva si gandirea trebuie sa fie un obicei. Aceasta inseamna un efort si o
activitate zilnica. Si aceasta activitate este cea care incepe sa construiasca o
mentalitate grozava. Trebuie sa aveti in vedere obiectivele finale, vizualizarea
cum arata succesul, astfel incat sa il puteti gasi mai des in propria viata de zi cu
zi.

Ar trebui sa te poti simti, sa te vezi si sa te imaginezi in locul in care vrei sa fii in
viitor. Tn acest fel, creierul tiu profund va fi programat si fie constient de
lucrurile care te vor duce acolo.
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Nu vor aparea printr-un fel de magie, ci creierul tau va cauta lucruri, obiceiuri si
informatii care sa te duca acolo. Creierul tau se va concentra automat asupra
lucrurilor pe care le doresti.

intreabd-te:

« Am in minte obiectivele mele finale si imaginea succesului?
e Sunt lucruri pe care trebuie sd le schimb si sa le imbunatdtesc?
o Este afirmarea pozitiva si géndirea pozitiva, obiceiul meu zilnic?

Multi dintre cei mai de succes oameni din lume sunt de acord ca primul pas
catre succes, indiferent ce inseamna succesul pentru fiecare persoana, incepe

cu o mentalitate adecvata.

Cunostinte de specialitate

Exista doua tipuri de cunostinte: cea generala, care se concentreaza pe a avea o
idee despre tot, dar nimic cu adevarat specific si cunostinte specializate in ceva
suficient de profund.

Trebuie sa cauti cunostinte care sunt directionate catre obiectivele tale, creand
un sistem n care poti gasi informatiile de care ai nevoie, sa mergi mai departe
cu ideile tale, sa organizezi aceste cunostinte si sa le pui in practica.

Acest lucru nu Tnseamna ca a avea cunostinte generale este rau. Este bine sa
avem cultura si sa invatam despre lumea care ne inconjoara, dar este periculos

sa presupunem ca acest obicei de a ,a cunoaste totul”, va da roade in viitor
pentru lucrurile pe care ti le doresti in mod special. Trebuie sa fii atent la

informatiile pe care le cauti.

Educati-va si pentru placere. Cu cat stii mai multe despre lumea in care traiesti,
cu atat vei avea mai multe intrebari si vei fi mai interesat. Dar retineti ca in
zilele noastre este greu sa va concentrati pe cunostinte de specialitate atunci
cand aveti o multime de informatii si, in general, 99% din contributia zilnica pe
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care o aveti va fi fara valoare pentru obiectivele tale finale. Deci, este
important sa analizati informatiile pe care le cautati, sa limitati intrarea si sa
luati ceea ce aveti nevoie pentru atingerea obiectivelor dvs.

intreabd-te:

« Ince asvrea sd md specializez?
o Ceinformatii trebuie sa gdsesc si unde?
o Ce fac pentru a-mi dezvolta cunostintele generale?

Imaginatie

Imaginatia proiecteaza gandurile, ideile si, in general, viata. Exista doua tipuri de
imaginatie. Se pot aduna informatii pe care le cunoasteti sau puteti invata si
aduna ceva nou, dar cunoscut.

Celalalt tip de imaginatie ajuta la crearea unor lucruri pe care nu le-ati mai vazut
pana acum. Acest tip de imaginatie nu se bazeaza pe cunostinte sau experienta,
ea creeaza noi idei si ganduri in mintea ta, proiecteaza dorinta, creeaza planuri
si actiuni pe care le poti urma in fiecare zi.

Planificare organizata

Poti avea dorinta, imaginatie si credinta, dar fara un plan, nu exista o cale in
fata ta. Acest pas este foarte important, este cel care te duce la actiune si iti
obliga mana, in loc sa fii pe margine. Trebuie sa fii un jucator principal in joc!

Tn aceastd planificare, trebuie si aveti o mentalitate pentru succes si s3 fiti
capabil sa va adaptati rapid la schimbare. Nu va creati un plan pentru a vedea
ce se intampla sau sperand sa fie mai bun. Ar trebui sa creati un plan in care
credeti si despre care stiti ca va va duce la obiectivul final.

Aici totul se reuneste: dorinta, credinta, cunoasterea, creativitatea si
vizualizarea. Creati un plan pe care sa il puteti urma in fiecare zi pentru
procesul de Tnvatare, examene si cariera viitoare.
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intreabd-te:

o Ce fel de imaginatie am?
e Amun plan?
o Care sunt detaliile acestui plan?

Sursa: https://ru.depositphotos.com/85668202/stock-photo-a-qoal-without-a-plan.html

Persistenta

Aceasta este o valoare si capacitatea de a merge mai departe, chiar si atunci
cand lucrurile devin grele. Mentalitatea ar trebui sa fie, continua sa mergi
inainte.

Nu renunta niciodata. Majoritatea oamenilor renunta la primul, apoi la al doilea,
dar cei care raman dupa 5 sau 10 obstacole in drum, sunt cei care in final
reusesc. De aceea este important sa fii plin de resurse, creand si aplicarea
tehnicilor pentru a depasi obstacolele, pentru a trece peste ele, prin ele, in jurul
lor, orice este nevoie pentru a lasa acel obstacol in urma.

Daca mintea ta este programata pentru succes, creierul profund va continua cu
actiuni, chiar daca tu nu esti constient de ele. Gandurile creeaza actiuni. De
aceea este atat de important sa fii atent la gandurile tale, actiunile si
programarea creierului profund. O astfel de mentalitate creeaza o viata de
succes.


https://ru.depositphotos.com/85668202/stock-photo-a-goal-without-a-plan.html
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Tncepeti sa va triiti visele

Succesul si fericirea necesita lupta. Trebuie sa gasesti o modalitate de a aprecia
incertitudinea, riscul, esecurile repetate si de a lucra nebuneste ore intregi la
ceva despre care habar n-ai daca va avea sau nu succes. Calitatea vietii tale nu
este determinata de calitatea pozitivului tau, experiente, ci de calitatea
experientelor tale negative. Si a deveni bun la a face fata experientelor negative
inseamna a deveni bun la a face fata vietii.

Pentru a-ti indeplini visele si a fi persoana care vrei sa fii, va trebui sa incepi sa fii
atent la actiunile tale. Tntrebati-va: , Ceea ce fac eu ma va conduce acolo unde
vreau sa fiu in viata?”

Daca te simti plictisit in mod constant, visand cu ochii deschisi la viitor sau
trecut sau numarand invers minutele pana la sfarsitul zilei, probabil ca te simti
deconectat de ceea ce faci. Incercati sa va petreceti timpul liber ficand lucruri
pe care le faceti cu placere, mai degraba decat sa pierdeti timpul. De exemplu,
mai degraba decat sa-ti petreci weekendurile uitandu-te la televizor, petrece-le
in hobby-urile tale sau petrecand timp cu cei dragi si noi prieteni. Activitatile ar
trebui sa fie captivante si placute.

Tine minte ca este perfect sa petreci ceva timp fara sa faci nimic si sa fii lenes in
fiecare zi. Acest lucru va poate ajuta de fapt cu imaginatia si constientizarea de
sine. Straduieste-te pentru un echilibru intre a face lucrurile pe care vrei sa le
faci si a-ti permite sa ,fii”.

Pe de alta parte, daca vrei sa beneficiezi de ceva in viata, trebuie sa vrei si
costurile. Daca te trezesti ca iti doresti ceva luna dupa luna, an dupa an, dar nu
se Intampla nimic si nu te apropii niciodata de asta, atunci poate ca ceea ce iti
doresti de fapt este o fantezie, o idealizare, o imagine, o promisiune falsa. Poate
ca ceea ce iti doresti nu este ceea ce iti doresti —doar iti face placere sa vrei.
Poate ca de fapt nu-l doresti deloc.

Poate ca esti indragostit de rezultat, dar nu esti indragostit de proces. Poate, ti-a
placut doar sa-ti imaginezi varful. Viata nu functioneaza asa.
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intreabd-te:

« Amincercat suficient?
e Sunt suficient de curajos pentru a-mi trdi visele?
o Ceam fdcut pentru asta?

Cine esti, este definit de visele pentru care esti dispus sa lupti. Oamenii carora le
plac luptele sunt cei care obtin rezultate. Acesta nu este o chemare la vointa sau
,stapanire”. Aceasta nu este un avertisment de ,fara durere, fara castig”.
Aceasta este cea mai simpla si de baza componenta a vietii: luptele noastre ne

determina succesele. Deci, alege-ti visele si luptele cu intelepciune.
Sarcini

Stabiliti obiective SMART: obiective care sunt specifice, masurabile, realizabile,
relevante si limitate in timp.

TIMeLY

memsmeeenn® R AL 1ISTIC
. % ACHIEVABLE
- ¥ UCASURABLE
SPECIFIC

Sursa: https://www.kom-dir.ru/article/3596-smart-tseli
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Faceti o lista cu obiectivele dvs. si ce ati putea face pentru a le atinge.

o Asigurati-va ca abordati atat obiectivele pe termen scurt, cat si pe
termen lung.

Tncercati sa ganditi dincolo de obiectivele financiare si de cariera, cum ar
fi obiectivele relationale, obiectivele personale pentru a va imbunatati,
lucrurile pe care ati dori sa le experimentati sau lucruri pe care doriti sa
le Tnvatati.

Tntocmeste o cronologie care spune cand vrei s realizezi fiecare parte.

Fii sincer cu privire la limitele tale.

Fa-ti angajamente fata de tine si tine-te de ele. Noteaza-ti angajamentele
si atarna-le in locuri pe care le poti vedea.

Asigura-te ca angajamentele tale te indreapta treptat catre obiectivele
tale. Revizuieste-ti obiectivele din cand in cand pentru a te asigura ca
mergi in directia corecta.

Tine minte:

. »,Nu este niciodata prea tarziu sa inveti.”

. ,Este In regula daca nu reusesc, macar am invatat ceva.”
. ,Apreciez critica constructiva.”

. ,Sunt bun la ceva.”

. »Nu voi esua daca nu incerc.”

u b WON B

Evaluare

Evalueaza-ti abilitatile intre 1 si 10 puncte. 1 - Sunt complet incapabil sa... 10 -
perfect capabil sa....

Abilitati Evaluare
Tmi cunosc modurile de Tnvitare
Am obiective pentru viata mea

Stiu Tn ce ma voi specializa
Am un plan pentru actiunile mele
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