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CURS DEZVOLTARE PERSONALA

Cursul de dezvoltare personala este un material realizat in cadrul proiectului
“Un model de servicii integrate oferite tinerilor din mediul rural si din sistemul
de protectia copilului”, implementat de Asociatia SOS Satele Copiilor
Romania in parteneriat cu Federatia Organizatilor Neguvernamentale
pentru Copil in perioada 21 ianuarie 2015 - 31 octombrie 2016.

Bugetul proiectului este in valoare totala de 1,859,160 lei din care 90%
reprezinta finantare nerambursabila.

Acest proiect este finantat cu sprijinul financiar al Programului RO10 -
CORAI, program finantat de Granturile SEE 2009 - 2014 si administrat de
Fondul Roman de Dezvoltare Sociala.

Prin acest proiect se urmareste imbunatatirea serviciilor oferite tinerilor din
mediu rural si celor din sistemul de protectia copilului din judetele Bacau,
Sibiu si din regiunea Bucuresti - lifov in vederea unei mai bune integréari
socio- profesionale prin promovarea unui model de servicii integrate.

in mod specific, proiectul vizeazad imbunatatirea abilitatilor de viata si a
sanselor de integrare pe piata muncii pentru 225 tineri beneficiari ai
proiectului in cele trei zone, cresterea capacitatii actorilor implicati in
furnizarea de servicii tinerilor de la nivel local si judetean, precum si crearea
unor retele locale si judetene care sa raspunda mai bine nevoilor tinerilor din
categoriile defavorizate prin utilizarea unor metodologii destinate
profesionistilor din domeniu.

Mai multe informatii despre proiect pot fi gasite accesand site-urile
www.sos-satelecopiilor.ro si www.fonpc.ro
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1. CEESTE DEZVOLTAREAPERSONALA?

“Dezvoltarea personala” — asa cum ii spune si numele — se refera la o evolutie, la o
imbunatatire personala. Este ceva ce majoritatea dintre noi facem in fiecare zi, fara
sa ne dam seama: ne dezvoltam pe noi insine. Definita uneori auto - dezvoltare,
dezvoltarea personala se refera la studiul si practica de a-ti imbunatati propria viata,
mai ales cariera, educatia, relatiile, sanatatea, productivitatea si spiritualitatea, prin
efortul tau propriu.

Este vorba despre stradania permanenta a fiecarui om de a deveni mai bun, de a se
autodepasi, de a se perfectiona din ce in ce mai mult.

Este un proces continuu de auto - imbunatatire, care dureaza toata viata (adica ar fi
bine sa dureze toata viata).

Dezvoltarea personala este un proces desfasurat de-a lungul vietii. Este o cale dea
ne evalua abilitatile noastre, luand in considerare scopul nostru in viata si
obiectivele pe care le-am stabilit, In vederea realizarii si maximizarii potentialului
nostru.

Dezvoltarea personala a fiecarui individ depinde in mare masura de constientizarea
si identificarea acelor nevoi (informatii, abilitati, competente) care vor conduce spre
atingerea scopului. Atingerea scopului si a obiectivelor depinde in mare masura de
resursele de care dispunem (timp, bani, cunostinte, abilitati, etc) si mai ales de
motivatia necesara.

Primul pas in dezvoltarea personala o reprezinta autocunoasterea. Apoi sa definim
exact ce anume dorim sa imbunatatim, poate nu stim cum sa ne stabilim obiectivele,
poate avem o imagine nu tocmai buna despre noi ingine si asta ne tine pe loc, poate
avem niste convingeri care suna a piedici sau poate comunicarea e deficitara.
Important este sa ne fie foarte clar zona in care dorim sa crestem si apoi sa vedem
cum putem schimba situatia.

Ca sa intelegem mai bine, trebuie sa intelegem procesul ciclic al dezvoltarii noastre
personale. Incepe cu autocunoasterea (sa te cunosti pe tine, sa-ti cunosti abilitatile
si slabiciunile si sa stii incotro te indrepti), continua cu planificarea si elaborarea
unei strategii de atingere a obiectivelor fixate (cum vei ajunge spre ceea ce-ti doresti,
actiunile tale, planul tau de dezvoltare personala, planificarea a cum vrei sa fii vazut
de ceilalti), apoi continua cu imbunatatirea permanenta a abilitatilor ce te vor ajuta in
atingerea scopuluifinal, siinfinal...laincredereain sine.




2. ROLUL CONSILIERULUI iN ACTIVITATEA DE DEZVOLTARE
PERSONALA

Consilierul este un psiholog specializat in consiliere psihologica.

Consilierul intervine cu mijloace specifice psihologice, in scopul de a optimiza, de a
stimula autocunoasterea si dezvoltarea personala, de a preveni anumite probleme
emotionale, cognitive si de comportament.

in sedintele de consiliere pentru dezvoltare personald, consilierul realizeaz&
urmatoarele:

B Identifica directiile de dezvoltare, tinand seama de particularitatile
individuale ale fiecarui membru in parte si de contextul situatiei - problema,
respectand obiectivele urmarite si avand in vedere disfunctionalitatile relevate in
urma explorarii situatiei - problema.

B Analizeaza cu atentie prioritatea directiilor de dezvoltare, in functie de
nevoile personale ale membrilor grupului, respectand sistemul de valori si
convingeri ale acestora si tinand seama de detaliile situatiilor - problema.

B Acorda sprijin cu perseverenta si responsabilitate pentru dezvoltarea
personala a membrilor grupului, prin intermediul unor tehnici adecvate, in functie de
directiile de dezvoltare alese si urmarind stimularea actiunii nemijlocite a acestora
pentru corectarea deficientelor personale pe care le-a identificat anterior.

B Evalueaza cu obiectivitate si discernamant, in mod continuu pe parcursul
perioadei de consiliere, adecvarea solutiei adoptate pentru dezvoltarea personala a
membrilor grupului, avand in vedere toate aspectele relevante pentru acesta si
aplicand diverse tehnici specifice, in functie de etapele de lucru stabilite de comun
acord.




I AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE PERSONALA

Fiecare tanar isi pune uneori intrebari de felul: Cine sunt eu? Prin ce ma deosebesc
de cei din jur? Care sunt punctele mele tari si slabe? Care sunt posibilitatile mele?
Cum as putea sa imi dezvolt calitatile si sa imi depasesc slabiciunile?

Raspunsurile la intrebarile de acest fel se refera la cunoasterea insusirilor de
personalitate definitorii, a aptitudinilor, a sistemului motivational si de valori, la
cresterea stimei de sine, a increderii in sine, dezvoltarea creativitatii, a capacitatii de
autocontrol, a abilitatilor de comunicare si relationare interpersonala, a posibilitatilor
de gestionare a ematiilor, etc.

Conceptul de autocunoastere se refera la procesul de explorare si structurare a
propriilor caracteristici (de exemplu. abilitati, emotii, motivatii, atitudini, credinte,
mecanisme de aparare si adaptare. etc.) in urma caruia rezulta imaginea de sine a
persoanei. Functionarea eficienta in mediul socio - profesional contemporan este
facilitata de capacitatea de autocunoastere si autoreglare eficienta a persoanei.

Autocunoasterea presupune formarea conceptului de sine (Self-concept) care
cuprinde totalitatea ideilor si sentimentelor pe care o persoana le are despre ea
insasi. Conceptul de sine are doua aspecte: imaginea de sine si stima de sine.

Alte aspecte relevante ale autocunoasterii sunt:

aptitudinile si abilitatile personale;

sistemul motivational al individului;

emotiile simecanismele de aparare si adaptare;
autoeficacitatea perceputa.

Cunoasterea de sine se dezvoltad o data cu varsta si cu experientele prin care
trecem. Pe masura ce o persoana avanseaza in etate, dobandeste o capacitate mai
mare de autoreflexie. Totusi, niciodata nu vom putea spune ca ne cunoastem pe noi
insine in totalitate; cunoasterea de sine nu este un proces care se incheie o data cu
adolescenta sau cu tineretea. Pusi in fata unor obstacole, a unor provocari, vom gasi
de multe oriresurse de care poate nu eram constienti pana in acele momente.

Cunoasterea de sine este un proces cognitiv, afectiv si motivational individual, dar
suporta influente puternice de mediu.

Comunicarea interpersonala este una dintre sursele de autocunoastere.
O comunicare eficientd poate asigura un climat securizant, facilitator al
autodezvoltarii siintercunoasterii.



11 IMAGINEADE SINE. CINESUNTEU ?

Imaginea de sine este modul in care o persoana isi percepe propriile caracteristici
fizice, cognitive, emotionale, sociale si splrltuale in limbaj curent, |mag|nea de sine
este parerea pe care o avem despre noi, despre "cine suntem noi" si "ce putem face
noi". Aceasta evaluare, fondata sau nu, a calitatilor si defectelor noastre, este un
stalp al stimei de sine. Imaginea de sine pozitiva este o forta interioara care ne
permite sa ne bucuram de sansa noastra in ciuda obstacolelor si presupune a fi
satisfacut de sine laun momentdat.

Pe masura ce copilul inainteaza in varsta si se confrunta cu situatii din ce in ce mai
numeroase si mai diverse incepe sa-si dezvolte cunoasterea de sine.

Acesta este un proces complex, care dureaza intreaga viata si care duce maiintaila
conturarea, iar apoila structurarea si imbogatirea imaginii de sine.

Cu alte cuvinte, imaginea de sine este o reprezentare mentala a propriei persoane,
un "tablou" in care sunt incluse cunostintele despre sine (abilitati, comportamente,
emotii, cunostinte, valori, etc.), si care ne ajuta sa ne reglam comportamentul in
societate.

Imaginea de sine nu reflecta intotdeauna realitatea. O adolescenta cu o infatisare
fizica atractiva se poate percepe ca fiind urata si grasa. Cu cat o persoana se
percepe mai corect, isi interpreteaza caracteristicile mai precis si isi dezvolta
convingeri mai realiste despre sine, cu atat si functionarea sa generala este mai
buna.

Formarea unei imagini de sine realiste si a unei stime de sine ridicate depinde in
primul rand de atitudinea celor din jur, in special a parintilor, fratilor, prietenilor,
cadrelor didactice. Ei sunt cei care prin cuvintele, comportamentele si reactiile lor ne
ofera o ,,0glinda", in care se reflecta comportamentele noastre si prin intermediul
careia incepem sa ne construim propria imagine.

Imaginea de sine (Eul) nu este o structurd omogena. In cadrul séu se pot diferentia
mai multe componente:

™ eul actual, care se refera la ceea ce individul considera ca este intr-un
anumit moment al dezvoltarii sale;

® eulideal, care reflecta ceea ce individul ar dori sa fie;

@ eul viitor, care exprima ceea ce individul poate deveni in viitor. "Q
Eul actual este modul in care persoana isi percepe propriile caracteristici fizice,
cognitive, emotionale, sociale si spirituale laun moment dat.

Eul actual are mai multe dimensiuni:

1) eulfizic (ce cred despre corpul meu);

2) eul cognitiv (ce cred despre modul in care gandesc, memorez, etc.);



3) eul emotional (ce cred despre emotiile si sentimentele mele);

4) eul social (cum cred ca ma percep ceilalti);
5) eul spiritual (ce cred ca este important si reprezinta o valoare pentru
mine).

Eul ideal este modul in care o persoana isi reprezinta mental ceea ce ar dori sa fie,
dar este in acelasi timp constienta ca nu are in prezent resursele reale sa devina.
Eulideal se exprima prin nivelul de aspiratie, adica nivelul la care si-ar dori sa ajunga
persoana in viitorul mai mult sau mai putin indepartat.

Camulte idealuri, eul ideal uneori poate fi atins, alteori nu.

Eul viitor este modul in care o persoana isi reprezinta mental ceea ce poate deveni
in viitor, folosind resursele de care dispune in prezent. Eul viitor se exprima prin
nivelul de expectanta, adica nivelul la care este foarte probabil sa ajunga persoana,
intr-un timp dat, folosind resursele pe care le are.

De pilda, absolvirea liceului este un scop realizabil pentru cei mai multi dintre
adolescenti (Eul viitor -imaginea proprie ca absolvent de liceu).

Este important ca, in cursul formarii personalitatii lor, tinerii sa fie ajutati sa isi
contureze un Eu viitor centrat pe calitatile si resursele de care ei dispun.

Imaginea de sine negativa. Modalitatile de manifestare a imaginii de sine negative.

® Evitarea.

Un tanar cu o imagine de sine negativa poate adopta atitudini de genul "Daca nu
incerci, nu gresesti". Retragerea si comportamentele timide, de evitare a
confruntarii cu probleme suntindici ai imaginii de sine negative.

° Agresivitatea defensiva.
Un tanar cu o imagine de sine negativa compenseaza atacand sursa frustrarii (de
exemplu, il ironizeaza pe un coleg care a luat o nota mai mare).

© Compensarea.
Un tanar care nu are succes la unele materii, le minimalizeaza importanta si
incearca sa aiba succes la altele, pe care ajunge sa le considere mai importante.

° Rezistenta.

Tinerii incearca sa fsi "conserve" imaginea de sine si manifesta rezistenta la
schimbari, chiar daca aceste schimbari pot fi in beneficiul lor.

Tinerii cu o imagine de sine negativa sunt mai rezistenti la schimbare, reducand
astfel riscul unui esec in situatiile dificile.

° Motivatia scazuta.

Un tanar cu o imagine de sine negativa va manifesta lipsa de incredere in fortele
proprii. In consecinta, el va fi mult mai putin motivat sa initieze sau sa se implice in
diverse activitati, deoarece nu se va simti in stare sa le finalizeze cu succes.



10

Exercitiu -Cine sunteu?

Obiective:

® sa identifice cateva din propriile trasaturi pozitive si puncte slabe
° sa exerseze deprinderi de autoexplorare si autocunoastere

® sa identifice elemente pe care le au in comun cu altji

1. Exercitiu de energizare: “Ce-as fifost daca..?”

Cereti tinerilor sa-si imagineze ce ar fi fost daca nu ar fi fost oameni avand in vedere
anumite atitudini, calitati, defecte si comportamente pe care le au in relatie cu
ceilalti. Atrageti-le atentia ca nu este vorba despre un animal, o floare, un copac, o
pasare care le place, ci care are calitati, defecte, trasaturi, moduri de a se comporta
asemanatoare lor.

(Ex. Daca nu as fi fost om, as fi fost un caine pentru ca sunt un prieten credincios si
imi place sa i apar pe cei mai slabi ca mine.) Dupa 1 minut de gandire, 4 - 5 tineri
care doresc sau pe care i puteti numiigi vor prezenta optiunea.

2. Aplicare CHESTIONAR

Distribuiti foile cu Chestionarul din Anexa1. Explicati tinerilor ca trebuie sa raspunda
cat mai sincer la toate intrebarile chestionarului, pentru ca acest exercitiu ii ajuta sa
se cunoasca mai bine.

3. Discutii pe marginearaspunsurilor date in chestionare

Discutia ar putea fi ghidata astfel incat cat mai mulli tineri sa aiba ocazia sa-si
prezinte raspunsurile;

Colegii sa-si ofere feedback;

Sa se acorde o atentie mai mare la intrebarea 7 care evidentiaza gradul de
autocunoastere, autoevaluare si autoapreciere.

4. Aplicatia STEAUAEU
Cereti tinerilor sa deseneze pe o foaie de scris o stea.
Explicati-le ca aceasta este STEAUA EU de la care radiaza inspre ceilalti diferite

aspecte ale personalitatii lor. Vezi exemplul de la Anexa 2.

Desenele vor fi amplasate incat sa poata fi vazute de ceilalfi.



Anexa1.

CHESTIONAR

1 Ti s-aintamplat vreodata sa te gandesti lainsusirile tale?

.

DA NU S

2 Daca da, care crezi ca sunt cele mai importante calitati ale tale ?
3 Ce calitati apreciaza ceidin jurul tau latine?

4 Cucine ai vrea sa semeni? De ce?

5 Care crezi ca sunt punctele tale slabe?

6 Consideri carezultatele obtinute la scoala sunt pe masura

posibilitatilor tale reale?
(Analizeaza, dand exemple de discipline la care esti multumit de felul
in care muncesti si discipline unde ai putea mai mult).

7. Ce meserie/profesie ti-ai dori sa ai si din ce motive?

1
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Anexa 2.

FISA DE LUCRU-STEAUAEU

HARNICIE ',"'. DEVOTAMENT

CINSTE CORECTITUDINE

1.2 STIMADE SINE /INCREDEREAIN SINE

STIMADE SINE reprezinta dimensiunea evaluativa a imaginii de sine si se refera la
modul in care ne autoapreciem , cum ne evaluam in raport cu propriile agteptari si
asteptarile celorlalti (de exemplu, mai buni sau mai putin buni).

Valoarea unei fiinfe umane nu decurge din performantele realizate de aceasta intr-
un anumit domeniu, ci din ansamblul tuturor comportamentelor, actiunilor si
potentialitatilor sale trecute, prezente gi viitoare, pe toate palierele vietii.

Psihologii definesc stima de sine ca fiind rezultatul estimarii propriei valori, care se
manifesta ca satisfactie sau insatisfactie, pe care individul o asociaza imaginii de
sine, constient sau nu.

“Sunt un prost!” sau “Nu sunt in stare niciodata, de nimic!” sau “Eu nu pot face asta!”.
Sunt expresii des intalnite la cei care manifesta o incredere in sine scazuta.

Unul dintre elementele fundamentale care ne insotesc pe parcursul vietii, este
nevoia de a ne stima si de a fi stimati de ceilalli.

Sunt doua componente de baza ale stimei de sine, si acestea sunt: iubirea de sine si
incredereainsine.



lubirea de sine este un element de baza in structura stimei de sine; ea este o
dragoste neconditionata pentru sine, resursa care ne permite sa rezistam si sa
facem fata esecului.

incredereain sine se referé la increderea pe care noi o avem in capacitétile noastre
de a gandi si actiona, de a face fata evenimentelor si provocarilor vietji, de a alege i
a lua decizii pe baza propriilor abilitati si insusiri psiho - fizice.

Daca stima de sine scazuta se datoreaza unor competente deficitare, este necesara
imbunatatirea acestor competente (de exemplu, daca un student are o stima de sine
scazuta din cauza unor esecuri la examene, este importanta imbunatatirea
tehnicilor de invatare). Daca cineva isi impune niste standarde exagerate in raport
cu posibilitatile sale si are esecuri din acest motiv, va fi necesara adoptarea unor
standarde mairealiste.

Stima de sine vine dintr-o gandire pozitiva. Cand iti acorzi suficienta valoare ifi
atingi mai usor obiectivele pentru ca a avea incredere in sine, in fortele proprii te face
sa-{i mobilizezi exact resursele de care ai nevoie sa depasesti obstacolele si sa
mergi in directia dorita; cand nu iti acorzi suficienta valoare negociezi mai slab,
comunici mai greu, actionezi cu mai multa frica.

Atunci cand vorbim despre stima de sine, ne referim la evaluarile generale pozitive si
negative ale propriei persoane.

it
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Exercitiu- Scala Rosenberg - instrument de evaluare a stimei de sine

Afirmatii

Acordul exprimat

Acord Acord  Dezacord Dezacord
puternic moderat moderat  puternic
1. In general sunt satisfacut(a) de 4 3 2 1
mine insumi (insami).
2. Cateodata ma gandesc ca nu 1 2 3 4
sunt bun(a) de nimic.
3. Cred totusi ca am un numar de 4 3 2 1
calitati.
4. Sunt capabil(a) sa fac lucrurile B 3 2 1
la fel de bine ca multi din cei din
jurul meu.
5. Simt ca nu am prea multe 1 2 3 4
motive sa fiu mandru/mandra.
6. Am certitudinea ca uneori sunt 1 2 3 -
inutil(a).
7. Consider ca sunt o persoana 4 3 2 1
de incredere, cel putin la fel ca si
ceilalti.
8. As dori sa am mai mult respect 1 2 3 4
pentru mine insumi.
9. Dupa tot ce mi se intampla, 1 2 3 4
cred ca sunt ghinionist(a).
10. Am mereu o atitudine pozitiva 4 3 2 1
fata de mine.

Scor:

intre 10-20 indica un nivel redus al stimei de sine
intre 20-30 indica un nivel mediu al stimei de sine
intre 30-40 indica un nivel ridicat al stimei de sine
Stima de sine pozitiva este sentimentul de autoapreciere si incredere in

fortele proprii




Caracteristici ale tinerilor cu stima de sine pozitiva :

o o o 0 0 0

Isi asuma responsabilitati

Se comporta independent

Sunt mandri de realizarile lor

Realizeaza fara probleme sarcini noi

Isi exprima atat emotiile pozitive, cat si pe cele negative
Ofera ajutor si sprijin celorlalti colegi

Stima de sine negativa se refera la sentimentul de inferioritate si
neincredere in fortele proprii, conducand la trairi emotionale negative

Caracteristici ale tinerilor cu stima de sine negative:

e o o 0 0 0

Sunt nemulfumiti de felul lor de-a fi

Evita sarealizeze sau sa se implice in sarcini noi
Se simt neiubiti si nevalorosi

Pretind ca suntindiferenti emotional

Nu pottolera un nivel mediu de frustrare

Sunt usor influentabili

Cum dobandim stima de sine?

Pentru cresterea stimei de sine este esential ca individul sa igi constientizeze
calitatile,competentele, sa acorde atentie succeselor sale, sa invete sa se
autovalorizeze.

Pasii spre dobandirea stimei de sine:

Invaté s& te simti bine in pielea ta.

Acorda mai multa atentje lucrurilor pozitive pe care le faci, decat celor
negative.

Gaseste modalitati, remedii, scuze de a inlatura lucrurile negative pe care
le faci.

Incearca sa formulezi gandurile despre tine la modul pozitiv, nu negativ.
Nu vei spune “Nu fac nimic bun!” ci “Uneori mai gresesc!”

Ingrijeste-te de felul in care arati.

Fii ferm in fata celor care incearca sa te intimideze.

Accepta si nuignora sau contrazice complimentele care se aduc la
adresata.

Nu Tti sabota sau minimaliza singur succesele, spunand “Am avut noroc!”
sau “Afost o intamplare!”

Fii sincer si deschis!

Gandeste pozitiv!
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Sunt mandri de realizarile lor.
Prefera independenta.

Se implica Tn rezolvarea unor
sarcini noi.

Igi asuma responsabilitati.

Isi exprima adecvat emotiile
pozitive si negative.

Isi asuma consecintele
actiunilor lor.

Interpreteaza situatiile noi ca
fiind provocatoare, nu
amenintatoare.

Se simt lipsiti de valoare.
Sunt nemultumiti de persoana
lor in general.

Manifesta rezistenta scazuta
la presiunile negative ale
grupului.

Evita sarcinile noi sau
responsabilitatile.

Isi exprima intr-o maniera
inadecvata emotiile sau le
neaga.

Considera manifestarea
emotiilor o dovada de
slabiciune.

Refuza sa igi asume
consecintele faptelor lor.
Manifesta toleranta redusa la
frustrare.

16

iINCREDEREAIN SINE

“Increderea in sine este senzatia interioard de putere pentru indeplinirea propriilor
dorinte. Aceasta senzatie ne permite sa actionam. Aavea aga ceva este o chestiune
de supravietuire”, spune psihologul american Nathaniel Branden - parintele miscarii
Self Esteem (,Respectde sine®)

In societatea de astazi, a avea incredere in sine reprezinta un atu important, chiar
hotarator in atingerea succesului. Este asadar indispensabil sa ai incredere in
capacitatile tale pentru reusita profesionala, sociala, amoroasa si familiala.
Increderea in sine este o atitudine in care oamenii au pareri optimiste dar in acelasi
timp realiste despre ei ingisi i despre situatia lor.

PROFILUL UNEIPERSOANE INCREZATOARE

Persoanele increzatoare in sine sunt capabile sa se bizuie pe propriile lor
abilitati si decizii. De asemenea, ele sunt capabile sa preia controlul

propriei vieti i sa-si apere drepturile.

Persoanele increzatoare in sine suntrealiste. Asta nu inseamna ca sunt
capabile sa faca orice. Cand aspiratiile, obiectivele lor nu sunt indeplinite,
ele continua sa adopte o atitudine optimista.

Oameniiincrezatori nu sunt excesiv de dependenti de altii pentru a se
simti bine si rareori sunt autocritici. Ei sunt capabili sa se accepte asa

cum sunt.




Nivelul tau de incredere in tine poate fi observat in diferite moduri:

. in comportamentul tau

. in modalitatea in care tu vorbesti si cum comunici cu ceilaltj.

Aceste comportamente in fata celorlalti pot sa ne tradeze.

Faci mai degraba ceea ce crezi tu ca
este bine, chiar daca ceilalli te critica

Comportamentul tau se bazeaza mai
mult pe ceea ce spun ceilalii

Esti doritor sa-ti asumi riscuri

Stai in zona de confort.
Iti este frica de esec

Admiti cu usurinta ca poti face greseli

Muncesti din greu sa acoperi greselile

din care poti invata sperand ca ceilalti nu au observat

indepértezi complimentele

Accepti complimentele cu usurinta SR A
P P i minimalizand succesul obtinut

Sfaturi pentru dezvoltareaincrederiiin sine:

Evaluati-va si subliniati-va punctele tari.

Atribuiti-va merite pentru tot ceea ce incercati sa realizati.

Concentrati-va asupra realizarilor si talentelor pe care le aveti.

Nu va temeti sa va asumati riscuri. Priviti asumarea acestor riscuri ca pe o
sansa de a profita de oportunitati noi. Chiar daca esuatj, fiti optimist si atribuiti-
va meritul de a fi incercat. Priviti esecul ca fiind o experienta din care se poate invata
sidobandi dezvoltare personala.

invatati sa va autoevaluati si nu-i lasati pe ceilalti si o facain numele vostru.

it

17



18

Exercitiu: STIMADE SINE -APLICATIAPORTRET

Obiective:
@ sa identifice trasaturile unui om cu stima de sine crescuta/scazuta
° sa exerseze deprinderi de autoexplorare si autocunoastere
° sa identifice elemente de |atura intre imaginea de sine si stima de sine

Mod de realizare:

Se impart tinerii in 2 grupuri de lucru. Fiecare grup va primi un carton mare format din
3 coli AO de carton lipite intre ele pe care va realiza prin desen comportamente care
exprima increderea in sine si respectiv neincrederea sau stima de sine scazuta.
Explicati-le ca desenele trebuie sa fie cat mai expresive, acest lucru putand fi
realizat prin imagini, culori dar si completat de cuvinte.

La finalul timpului fiecare grup va prezenta portretul creat, cat mai creativ.
Punctatiimportanta unei stime de sine crescute.

Cereti tinerilor sa scrie pe un post-it cate un sfat pentru un om care nu are o stima de
sine crescuta si sa lipeasca postit-ul pe cartonul pe care au desenat
comportamentele care arata neincredere in sine.

1.3 EMOTIILE I GESTIONAREACORECTA A ACESTORA

Pentru ca "Emotiile necontrolate ii pot determina chiar si pe oamenii inteligenti sa se
comporte stupid” (Daniel Goleman), este important sa iti intelegi si sa iti controlezi
emotiile.

A controla nu Tnseamna a le bloca, ci a le exprima si a le gestiona intr-o maniera
benefica, acceptabild, care sa nu te afecteze pe tine si pe ceidin jur.

Antrenamentul este o modalitate de a ajunge sa-ti controlezi emotiile.
De fapt, el este indispensabil. Nu vei reusi din prima zi sa-ti controlezi emotiile, este
nevoie sa exersezi. Exerseaza controlul emotjilor in fiecare zi.

Cum saiti contolezi emotiile?

De fiecare data cand simti ca te cuprinde o emotie incearca sa observi cum se
manifesta, devino constient de gandurile pe care le ai in acele momente si alege-le
doar pe cele pozitive care nu vor duce la amplificarea emotiei.

Controlarea gandurilor este o modalitate de a ne dezvolta inteligenta emotionala.
Gandurile si implicit modul de gandire (optimist- pesimist; constructiv - distructiv)
dau nastere emotiilor pe care le simtim.



FIIASERTIV!

Safii asertiv, inseamna sa inveti sa spui spui “NU”, daca asta simtj, intr-un mod cat
mai placut. Asertivitatea este caracteristica unei persoane de a-si exprima cu
usurinta punctul de vedere si interesele, fara anxietate si fara a le nega pe ale
celorlalti (definitie preluata din dex). Foarte multe emotji negative iau nastere atunci
cand acceptam sa facem lucruri pe care nu ni le dorim pentru ¢a nu stim cum sa
spunem “NU” fara ca cealalta persoana sa se supere.

De aceea este foarte important sa fim atenti la propriile nevoi si sa invatam sa
comunicam asertiv. A te pune pe tine pe primul loc nu inseamna ca esti egoist ci
inseamna ca te respecti, iar daca tu te respecti te vor respecta si cei de langa tine.

[ Evita presupunerile inutile, evita sa-ti faci scenarii care cel mai probabil nu se
vor intampla niciodata.

POVESTE TERAPEUTICA : “intr-o zi cand sotul s-a intors de la munca si-a gasit
nevasta plangand. Cand a vazutin ce stare ii este sotia a intrebat-o ce s-a intamplat.
Aceasta i-a raspuns ca plange pentru ca este posibil ca pisica sa darame bulgarele
de sare de pe raft, iar acesta sa cada peste copil, aflat in dreptul acelui bulgare de
sare.”

Asa se intampla de foarte multe ori si in viata noastra, ne facem griji pentru lucruri
care inca nu s-au intamplat si este posibil sa nu se intample niciodata.

Managementul emotiilor

1. Identificarea si constientizarea a ceea ce simtim (putem considera ca suntem
iritati cand de fapt suntem doar ingrijorati). Capacitatea de a-ti identifica si simti
emotiile le mai reduce din intensitate. Cuvintele pe care le folosim pentru a ne defini
emotiile ne influenteaza felul in care simtim, gandim, traim. Datorita etichetei puse
ne putem intensifica / diminua o stare emotionala. Se recomanda focalizarea
atentiei spre acea zona a corpului supraincordata datorita emotiilor.

2. Acceptarea emotiilor

3.Eliberarea de emotii / Exprimarea emotionala
discutarea miturilor despre emotii.
identificarea si recunoasterea emotiilor

identificarea evenimentelor declansatoare (relatia ganduri - emotii)
identificarea modalitatilor de exprimare comportamentala a emotiei

Cum saiti exprimi emotiile?

° prin comunicarea cu prietenii, jurnal, relaxare, sport etc.

E necesar sa schimbam gandurile si credintele irationale care ne conduc la trairile
afective negative, acestea fiind determinate nu de ceea ce {i se intampla sau de
ceea ce fac ceidin jur, cide modul in care gandesti.
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] scufundarea situatiei intr-o alta dimensiune temporala (sa ne intrebam
cum vom percepe situatia peste 3 luni sau 5 ani)

@ schimbarea expresiei faciale sau a gesturilor

° schimbarea atitudinii

Ce este inteligenta emotionala?

Inteligenta emotionala reprezinta, pe de o parte, capacitatea de a identifica, de a
intelege, de a accepta propriile emotii i de a le exprima intr-un mod cat mai sanatos
si controlat, iar pe de alta parte reprezinta aptitudinea de a percepe si de a interpreta
corect emotiile celor din jur.

Inteligenta emotionala - capacitatea de control si autocontrol al stresului si emotiilor
negative.

Componente:

perceptia eficienta a propriilor emotii si ale celorlalti
controlul emotiilor

utilizarea emaotiilor in mod productiv

intelegerea emotiilor

Cum ne dezvoltam inteligenta emotionala?

e Fii constient de faptul ca emotiile apar in mintea ta in urma gandurilor pe
care le ai si a evenimentelor pe care le-ai trait in trecut dar tu nu esti una
cuele.

] Alege ce sentimente sa traiesti prin schimbarea directiei gandurilor pe
care le ai.

e Atunci cand o emotie este prea puternica si nu o poti controla in totalitate

trebuie sa o observi, sa vezi de unde a aparut, sa o lagi sa se manifeste
intr-un mod controlat gi sa o accepti, sa invetj sa traiesti cu ea.

° Nu trebuie sa privesti emotia ca pe ceva negativ. Ea face parte din viata
ta si nutrebuie sate lupti cu ea. Negarea ei si refuzul de a o acceptain
mod constient o va duce in planul subcongtient si de acolo catre diferite
organe producand in felul acesta boli.

Exercitiu- Scala de maturitate emotionala Friedmann

Obiective : Masurarea nivelului de inteligenta emotionala

Exista 25 de intrebari la care se raspunde cu Da sau Nu si fiecare raspuns are
asociat un numar de puncte.

Scorul se face prin insumarea punctajelor care se acorda pentru fiecare raspuns
ales siimpartireala 25.



Asadar, citeste intrebarile, raspunde cu Da sau Nu, aduna punctele pe care le

acumulezi si la sfarsitimparte la 25.

NR. Afirmatii DA | NU
1 Ma descurajez destul de usor si am stari si momente, | DA | NU
crize ocazionale de deprimare.
2 | Tmi place s fiu “pus la punct” cu imbricamintea sima | DA | NU
bucur cand reusesc sa atrag atentia asupra mea cu
imbracamintea si manierele mele.
3 Sunt stapan pe mine si cu “sange rece” in situatii DA | NU
neprevazute si periculoase.
4 Sunt inclinat sa fiu foarte iritabil si rigid (dogmatic, DA | NU
capos) cand sustin o parere impotriva unei opozitii
puternice.
5 Solitudinea imi este agreabild. Imi place s3 fiu DA | NU
singur/a.
6 Spun adesea lucruri pe care apoi le regret. DA | NU
7 Relatjile cu familia mea sunt pagnice si armonioase. | DA | NU
8 Ma simt adesea ranit de actiunile si cuvintele altora. | DA | NU
9 Sunt gata sa admit ca am gresit cand imi dau seama | DA | NU
de asta.
10 Sunt inclinat sa& dau vina pe altii pentru greselile si DA | NU
erorile mele.
11 Ma plasez eu insumi primul printre aproape toate DA | NU
rudele mele.
12 Ma plasez eu insumi primul printre aproape toate DA | NU
rudele mele.Nutresc gandul ca nu am noroc in viata.
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14. Sunt inclinat sa traiesc peste mijloacele mele. DA | NU
14 Am un accentuat simt de inferioritate sau o lipsade | DA | NU
incredere in mine pe care incerc s-o ascund
15 Sunt inclinat sa plang cand asist la o piesa de teatru | DA | NU
sau film emotionant.
16 Micile suparari ma fac sa-mi ies din fire. DA | NU
17 | Sunt inclinat sa impresionez cu superioritatea mea pe | DA | NU
altii.
18 Sunt dominator, imi place sa ma afirm fata de alfji. DA | NU
19 Aproape intotdeauna caut sa castig simpatia altora. | DA | NU
20 Sunt furios cand am necazuri sau neplaceri. DA | NU
21 Sunt stapanit de ura, am o antipatie activa fata de DA | NU
unele persoane.
22 Devin plin de invidie si gelozie cand altii au succes. DA | NU
23 Sunt foarte atent fata de sentimentele altora. DA | NU
24 Ma infurii sau ma necajesc adesea si am certuri cu DA | NU
oamenii.
25 Am uneori ganduri de sinucidere. DA | NU




Punctaj coloana “DA”

Punctaj coloana “NU”

2 1 21
3 7 20
4 26 7
5 12 30
6 40 8
T 10 9
8 31 20
9 11 10
10 26 26
11 7 25
12 6 29
13 1 26
14 13 25
16 7 30
16 5 28
17 11 25
18 7 30
19 12 24
20 7 20
21 5 21
22 1 21
23 22 7
242 10 20
25 5 20
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Evaluarea punctajului:

Peste 25 - Perfect maturizat emotional

22-24 —Maturizare buna

20-21 - Nivel corespunzator de maturizare

18-20 — Nivel mediu de maturizare

16-18 — Situatie spre limita, tendinta spre dezechilibru
14-15 - Usoara imaturitate emotionala

12-14 — Reactii adolescentine, imature

10-12 — Reactiji infantile, puerile

0-10 — Infantilism

Exercitiu-INTELIGENTA EMOTIONALA

Exerctiu de energizare “Cine sunteu?”

(& Cereti tinerilor sa se prezinte spunand primul lucru care le vine in minte
despreei.

2. Elaborati un anunt pentru mediatizarea activitati

3. Mimati diverse profesii din viitor



14 PUNCTEFORTE/PUNCTE SLABE
Acronimul (SWOT)

® Analiza personala SWOT este un instrument de reflectie asupra ta si a vietii
tale in acest moment. Utilitatea acestei analize consta in faptul ca te ajuta sa
identifici aspectele care trebuiesc imbunatatite, si cel mai important, iti permite sa
identifici punctele tale tari pe care le poti valorifica pentru a profita de oportunitati si
de a contracara orice amenintari externe care pot aparea in dezvoltarea ta.

® S reprezinta Punctele Tari (Strengths),

° W sereferalaPunctele Slabe (Weaknesses),

® O reprezinta Oportunitatile (Opportunities), si

® T defineste Amenintarile (Threats)cu care te confrunti.

Procesul de analiza SWOT trebuie sa inceapa prin a examina propriile puncte tari si
celeslabe:

Punctele tari.

Punctele tari sunt caracteristici individuale, care sunt cunoscute sub denumirea de
competente personale si calitati interne, tot ce este asociat cu succesul in viata si
evolutia pozitiva. Sunt aspecte pozitive interne care sunt sub control pe care le poti
valorifica in planificarea personala.

Punctele slabe.

Punctele slabe sunt aplicari mai putin reusite a unei competente sau ne -exploatare
unui factor care ti-ar putea aduce competitivitate individuala.

Punctele slabe sunt elementele negative interne pe care le poti controla i asupra
carora poti actiona pentru a imbunatati caracteristicile negative personale.

Ele sunt cele care te impiedica sa obtii performantele dorite.

Punctele slabe pot include: lipsa de experientd, acces la resurse limitat, abilitati
limitate, etc. La in considerare punctele tale slabe si modul in care crezi ca esti
vazut/a de ceilalii.

Oportunitati.

Acestea sunt conditii pozitive externe de care poti sa profiti.

Oportunitatile sunt de obicei externe si sunt corelate cu schimbarile/evolutiile
tehnologice, persoane care pot influenta deciziile, schimbari sau situatii care te pot
sprijini in atingerea aspiratiilor.
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Acestea sunt conditii externe pozitive pe care nu le controlezi dar pe baza carora poti
sa iti planifici sa le folosesti in dezvoltarea ta.

Amenintari.
Amenintarile sunt de asemenea influente externe care pot sa stea in calea
succesului tau, pot avea un impact negativ si pot sa iti reduca competitivitatea.

Amenintarile sunt externe si nu sunt controlabile dar le poti diminua efectele.

intrebari suport

] Care sunt abilitatile, deprinderile tale?

° Care iti sunt limitele?

® Ce deprinderi/ abilitati iti sunt necesare dar nu le detii?

@ Care suntoportunitatile de luat in considerare?

@ Cum poti sa utilizezi punctele tale tari pentru a utiliza oportunitatile?

] Ai anumite puncte slabe care ar putea sa te impiedice sa utilizezi aceste

oportunitati?

° Care suntamenintarile (modificari ale venitului, evenimente, etc) carear
putea sa te afecteze negativ? Cumsiin ce masura te-ar afecta?

@ Te confrunti cu anumite riscuri daca vei continua pe cale actuala? Care
suntacestea -enumera-le pe toate. Ce s-arintampla daca acesteriscuri
aravealoc?

] Care sunt obstacolele sau blocajele din caleata?

1.5 APTITUDINISIABILITATI

Exercitiu- APTITUDINI SIABILITATI

Obiective: Sadefineasca termenii « abilitate » si « aptitudine »
Sa dea exemple de aptitudini si abilitati
Sa exerseze deprinderi de autoexplorare si
autocunoastere



Exercitiu de energizare : Nume - Adjectiv ?

Cerelti tinerilor sa stea in cerc, in picioare. Dati unui tanar o mingiuta si cereti-i

sa-gi spuna prenumele si o calitate pe care o are si care incepe cu aceeasi litera cu
prenumele. De ex. Alina - altruism. Incheiati exercitiul dupa ce mingiuta a ajuns la
fiecare tanar care s-a prezentat.

Exercitiu de enrgizare : Copacul abilitatilor mele
Se distribuie foile cu Copacul abilitatilor mele la fiecare tanar in parte.

Se explica tinerilor ca trebuie sa raspunda cat mai sincer la intrebari pentru a reusi
sa se cunoasca maibine.

CE PRETUIESC
CEL MAI MULT
IN VIATA?

g} CE NU iMI PLACE SA
CE IMI PLACE SA *f{ FAC DAR STIU SA FAC?
FAC DAR NU STIU

SA FAC S| MI-AR

PLACEA SA INVA]’

LB .f VA / CE NU STIU SA
CE IMI PLACE SA / YA FAC DAR MI SE CERE?
FAC SI STIU SA FAC? /;

T T T

lm. J
' "i”,r’“ rw,(
u&; | “' |I'¢‘l|h “ ’
fl [0 llilla.t L
& "4'..- :
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Competente PERSONALE

CARACTERISTICI
PERSONALE

DA

CARACTERISTICI
PERSONALE

DA

ENERGIC

MUNCITOR

ORDONAT

ENTUZIAST

CREATIV

ORGANIZAT

DESCHIS IDEILOR
NOI

ANALITIC

SENSIBIL

INOVATOR

CAPABIL DE A
LUCRA SINGUR

CAPABIL DE A
LUCRA IN GRUP

SPIRITUAL

ORIGINAL

DISCRET

PUNCTUAL

RECEPTIV




Dezvoltarea abilitatilor sociale

Abilitatile sociale sunt ca oricare alte tipuri de abilitati - ele pot fi invatate.
Cum poti afla daca ai nevoie sa-ti imbunatatesti abilitatile tale sociale?
Gandeste-te daca:

e Te consideri o persoana timida

® Ai dori sa ai mai mullj prieteni dar nu stii cum sa actionezi pentru a-ti face
prieteni

Adesea te simti incomfortabil in prezenta altor persoane

Gasesti dificil uneori sa te exprimi

Te consideri un "singuratic”

Uneori simti ca nu ai pe nimeni la care sa apelezi cand ai nevoie de
suport

Abilitati de interactionare de baza

Abilitati simple implicate in discutia si interactiunea cu alte persoane in viata de zi cu
Zi;

@ Stabilirea si mentinerea contactului vizual
° Zambitul atunci cand discuti cu o persoana si cand o saluti
© Expunerea unuilimbaj "sigur" al trupului: o atitudine deschisa, directa, nu

unain care te rasucesti si te misti tot timpul

o Politete de baza: a spune "te rog" si « muliumesc", a spune "buna" si"la
revedere"
@ Amanifestainteres fata de celelalte persoane: a-i intreba cum a fost ziua

lor, cum se gandesc ca s-au descurcatla un examen

Abilitati pe care le folosesti atunci cand faci conversatie cu alte

persoane.
° Sa-ti astepti randul cand vorbesti
® Aasculta si a arata interes la ceea ce ceilalti au de spus
° Apalavragi ("small - talk"): a fi capabil sa conversezi despre teme
nesemnificative
® Ada din cap si a zambi pentru a indica faptul ca urmaresti discutia
® Afolosi simtul umorului intr-un mod adecvat
° Asti cand sa dezvalui informatii personale si cand nu

® Apune capat unei conversatii
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Abilitati in procesul de infaptuire si sustinere a prieteniilor.

Abilitati de abordare: a fi capabil sa te ridici i sa incepi sa vorbesticu o
persoana pe care nu o cunosti deloc sau nu o cunostibine

Aimparti luarea deciziei: a nuinsista asupra propriului punct de vedere,
dar anegocia asupra a ceea ce e de facut, unde sa mergeti

Amanifesta afectiune adecvata si apreciere

Amentine contactul: a nu agtepta ca cealalta persoana "sa faca toata
munca" de a mentine prietenia

Asustine: a manifesta ingrijorare si suport atunci cand prietenul tau trece
printr-un moment greu

Apermite distanta siapropierea: oamenii au nevoie sa fie atat singuri cat
siimpreuna.

Afigrijuliu: "a te gandi inainte" la ce ar putea fiun lucru dragut pe care ai
putea sa-| faci pentru prietenul tau.

Abilitati empatice.

Empatia inseama capacitatea de a te pune in locul altei persoane si de a recunoaste
sentimentele. Nu este acelasi lucru cu simpatia sau "cu a-ti parea rau pentru
cineva". Empatia semnifica raspunsul, intr-o maniera intelegatoare si de pasare la
ceea ce simt ceilalti. Abilitatile empatice includ:

[ ]
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Identificarea sentimentelor celorlalii
Exprimarea grijii fata de suferinta altora

Capacitatea de a recunoaste ceea ce altcineva poate simii intr-o situatie
data

Amanifesta sensibilitate pentru sentimentele celorlaltj atunci cand
comunici. De exemplu a da dovada de tact atunci cand faci comentarii
critice (cand critica este necesara si/sau adecvata)



Abilitatea gestionarii emotiilor / Rezolvarea conflictelor

Interactiunile sociale nu se desfagoara intotdeauna intr-un mod pasnic.
Rezolvarea conflictului include:

° Asertivitate sau capacitatea de a spune ceea ce simti si ce crezi, si/sau
de a-ti manifesta dezacordul, fara a fi agresiv sau "a o lua personal”
© Abilitati de negociere: capacitatea de a aborda un conflict intr-un mod

calm sirational si de a ajunge la o infelegere in ceea ce priveste solutia.

1.6 VALORILEPERSONALE

“Deschide-ti bratele catre schimbare, dar nu renunta la valorile tale”
- DalaiLama, lider budist, 1935

Ce suntvalorile personale?

Valorile personale sunt acele standarde pe care ti le definesti pentru a trai conform
lor. Valorile personale sunt un instrument puternic ce itj influenteaza viata fara sa stii
daca nu esti constient ca ele exista si daca nu stii care sunt prioritare pentru tine.

Ele sunt standardele pe care si le defineste fiecare pentru a trai conform lor si
influenteaza adesea atitudinea si comportamentul nostru.

Ele sunt cele care ne influenteaza deciziile de viata.

O lume pacifista. Credinta. Respect pentru batrani. Sanatate. Placere.
Respectde sine. Politete. Loialitate. lertare. Prietenie adevarata.

Bucuriade a trai. Indulgent cu sine. Dragoste. Independenta. Dreptatea.
Responsabilitate. Protectia sociala. Egalitate. Traditia. Sinceritatea.

Exercitiu
Valideaza-ti valorile personale folosind ,,Cei 5 <De ce?>”

Pentru a valida o valoare personala incearca sa te intrebi de ce e ea valoarea ta si
scrie pe o foaie de hartie raspunsul la intrebarea ,de ce?” Apoi intreaba din nou ,de
ce?”panacand ajungilaunraspuns care nu poate fi contestat.

De obicei daca te Intrebi de maxim 5 ori vei da de adevaratul motiv pentru care e
valoareata.

Daca ti se pare ca motivul e cam subred, inseamna ca valoarea respectiva nu a fost
validata. Daca ai dat ,de fundul sacului” si raspunsul te muliumeste (nu e cusut cu
ata alba), atunci valoarea este validata siface cu adevarat parte din valorile tale.
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(De exemplu: responsabilitatea e valoarea mea. De ce? Pentru ca imi place sa ma
tin de cuvant cand promit ceva. De ce iti place sa te tii de cuvant?

Pentru ca imi place ca oamenii sa se poata baza pe mine.

De ce vrei sa se poata baza pe tine? Ca sa fiu un omin care poti sa ai incredere.

De ce vrei safii de incredere? Pentru ca asa pot fi fericit.

De ce vrei sa fii fericit? Pentru ca a fi fericit e ce imi doresc eu de la viata.

Valoarea este validata deoarece reiese ca te ajuta sa fii fericit, adica ce iti doresti tu
delaviata).

INVENTARUL VALORILOR

o

Marcheaza cu “+” valorile importante si cu “-“ pe cele neimportante.

Varietate

Ajutorarea celorlalii

Independenta

Colegialitatea

Implinire

Apartenenta

Securitate

Putere si autoritate

Echilibru intre rolurile detinute (in familie, profesie, societate)

Creativitate

Stabilitate

Senzatii tari, risc

Profit material




1.7 INTERSELE

Interesul este orientarea constienta catre ceva: un lucru, o persoana, o
profesie, adica “ceeace vreau”.

Interesele sunt credinte stabile ale unui om ilustrate prin felul de a se
comporta si prin stilul sau de viata (idealuri morale, scopuri ale actiunii).

Modelul cel mai simplu de grupare al intereselor este cel elaborat de Holland 1979.
Acesta descrie 6 tipuri de interese astfel:

Realist: persoana care are abilitati sportive sau mecanice, care prefera sa lucreze
cu obiecte, masini, instrumente, plante sau animale, in special in medii deschise;

Investigativ: persoana careia ii place sa observe, sa invete, sa analizeze, sa
evalueze sau sarezolve probleme;

Artistic: persoana cu abilitati artistice, de inovare, intuitive; 1i place sa lucreze in
situatii nestructurate, folosindu-si imaginatia si creativitatea.

Social: cel caruia ii place sa lucreze cu oameni pentru a informa, a instrui, a trata;
are abilitati lingvistice;

intreprinzitor: persoana careia ii place sa lucreze cu oameni, sa influenteze, sa
convinga, sa conduca si sa organizeze activitati pentru atingerea unor scopuri
economice;

Conventional: persoana care prefera sa lucreze cu date, are abilitati matematice,
se ocupa de sarcini in detalii, prefera sa fie coordonata in activitatile pe care le
desfasoara.

Exercitiu: “Sunt mandru pentru ca...!”
Cereti fiecarui tanar sa completeze propozitia: “Sunt mandru pentru ca...”

astfel incat sa i se potriveasca. (ex. Sunt mandru pentru ca azi am ajutat o batrana
sa urce scarile).
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. PLANUL DE DEZVOLTARE PERSONALA

Foarte adesea uitam ca pentru a indeplini anumite obiective avem nevoie de un
plan de dezvoltare personala. Acesta consta in crearea unui plan de actiune bazat
pe constientizare, valoare, reflectie, stabilire a obiectivelor si planificare in ceea ce
priveste dezvoltarea personala in contextul carierei, educatiei, relatiilor sau
autoperfectionarii.

Un plan de dezvoltare personala (PDP) include aspiratiile unei persoane,
punctele forte si competentele sale, cat si pasii care sa indice felul in care acest plan
se concretizeaza. De asemenea, mai poate include o referinta la cariera unei
persoane sau la prioritatile sale in viata, analize ale oportunitatilor si riscurilor, cat si
planuri alternative (de tipul planurilor B)

Scopul PDP este sa:

e defineasca obiectivele personale pe termen scurt si pe termen lung;

° decida ce este de facut pentru atingerea acestor obiective;

® sa identifice, sa analizeze si sa inteleaga propriile puncte tari si punctele
slabe;

® reflecteze asupra sasisa ia parte activ in planificarea si

dezvoltarea abilitatilor personale;

@ ii faca mai eficienti in indeplinirea sarcinilor.

De ce sa-{i scrii propriul plan de dezvoltare personala?

@ Pentru CLARITATE. Vei intelege mai bine ce ai de indeplinit;

° Veidefini DE CE doresti sa faci ceea ce vrei sa faci;

® (PDP) reprezinta BUSOLA. Pentrucasuntmomente in care pofi fi
debusolat, o astfel de planificare te poate readuce spre drumul dorit.

Care este structura unui plan de dezvoltare personala?

Un plan de dezvoltare personala poate fi simplu sau elaborat.

Planul este dinamic si, indiferent de forma pe care vei dori sa o alegi, el va incepe cu

autoevaluarea, pas la care te vei intoarce in permanenta:

1. Autoevaluare (autocunoastere, stabilirea prioritatilor, obiectivele majore)

2. Obiectiv (ambitie, aspiratie, tel)



3. Rezultat dorit (care sunt criteriile pentru succes, cum de fapt recunosti ca ti-ai
atins obiectivul)

4. Plan de actiune (pasi de urmat pentru atingerea obiectivului siincadrare in

timp)

5. Primul pas ( primul pas si lista scurta a sarcinilor)

6. Implicatii (resurse, suport, cost)

7. Comunicare (cine mai trebuie sa stie)

8. Evaluare-autoevaluare (monitorizare, evaluare riscuri posibile, inregistrarea

succesului).

ARIA DE
DEZVOLTARE

OBIECTIVUL

DEADLINE

CRITERIIALE
SUCCESULUI

PLAN DE
ACTIUNE

OBSERVATII

Sanatate

Pierderea a
10 KG

20.03.2016

Pieredere din
greutate

- Inscrierea la
un club

impreuna cu
un prieten

sportiv cu
Program
LUNI,
MIERCURI,
SAMBATA
- Abonament
la bazinul de
inot (zilele de
Marti si Vineri)
Contactarea
unui
nutritionist

Care sunt prioritatile unui plan de dezvoltare personala?
lata undiscurs de doar 30 sec alluiBryan Dyson ExCEO Coca-Cola:
slmaginati-va viata ca pe un joc in care jonglati cu cinci mingii in aer.

Acestea sunt: Munca, Familia, Sanatatea, Prietenii si Spiritul, iar voi Tncercati sa le
pastrati pe toate in aer.

Vetiintelege insa foarte curand ca Munca este o minge din cauciuc.

Daca o veti scapa, va sarirevenind la voi. Dar celelalte patru sunt bile de sticla.

Daca veti scapa una dintre ele, aceasta ar putea fi definitiv afectata, crapata,
zgariata, deteriorata, sau chiar distrusa. N-ar mai putea fi niciodata asa cum a fost la

inceput.

Trebuie saintelegeti asta si sa actionati in consecinta.”
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ll. ATELIERULDE DEZVOLTARE PERSONALA

Atelierele de dezvoltare personala se adreseaza tuturor tinerilor care doresc sa
imbine distractia cu invatarea si dezvoltarea propriilor resurse si abilitati.

Aceste ateliere au ca scop atat devoltarea resurselor cat si gestionarea slabiciunilor
si optimizarea comportamentala.

Prin jocuri, povesti si activitati creative aceste ateliere isi propun realizarea
obiectivelor:

® optimizarea capacitatii de autocunoastere, autoacceptare si cresterea
stimeide sine;

® facilitarea exprimarii si gestionarii emotiilor;

® identificarea si eliminarea eventualelor blocaje prin descoperirea i
activarea unor resurse noi;

@ reducerea comportamentelor problematice;

® antrenarea abilitatilor empatice;

® activarea spontaneitatii si stimularea creativitatii;

® optimizarea comunicarii verbale si nonverbale;

© identificarea unor modalitati creative de solutionare a conflictelor, de

depasire aimpasurilor si rezolvare a problemelor.

Manute
Obiectiv: bt

A demonstra ca puterea mintii este atat de mare incat sugestiile pot cauza miscari
fizice.

Rugati tinerii sa se ridice in picioare si sa intinda mainile in fata cu palmele in jos.
Acestia sunt rugati sa-si studieze mainile incat sa se asigure ca acestea sunt
paralele si la acelasi nivel, apoi sa inchida ochii si sa-si imagineze ca de mana lor
stanga au legat un saculet de nisip greu. In tot acest timp este important ca ei sa se
straduiasca sa pastreze mainile la aceasi nivel. Pe un ton adecvat spuneti mai apoi
urmatoarele: “Simtiti cum sacul de nisip devine din ce in ce mai greu ...din ce in ce
mai greu...maigreu...?!". Zambetele si rasetele a cel putin jumatate din tineri va fiun
semn ca mesajul a fost inteles si ca mainile lor nu se mai afla la acelasi nivel.
Experimentele arata ca mainile tinerilor incep sa se miste, una fiind mai sus ca
cealalta.



intrebari ajutitoare in discutie
Ce afacut ca mainile tale sa se miste ?

Ai observat alte incidente asemanatoare cand sugestia mentala a provocat
actiune ?

Pentru cei a caror maini nu s-au migcat, ce ati facut pentru a contracara actiunea
saculuide nisip?

Jocuri

(de “spartgheata”, “de incalzire”, de “energizare”, de “integrare”)

Existd momente Tn timpul unui curs de instruire cand este nevoie activitati de
energizare, de incalzire, de concentrare a atentiei, etc. Aceste jocuri energizeaza
consilierii si tinerii in sesiunea de dezvoltare personala, care incep sa se
plictiseasca, ofera un cadru de cunoastere a tinerilor intr-un mod interesant,
stimuleaza interactiunea si gandirea pozitiva intre tineri, genereaza interes si
entuziasm asupra subiectelor sesiunii, iTmbunatatesc comunicarea si increderea
intre tineri, etc.

Jocurile se aleg in functie de marimea grupului, de cat de bine se cunosc intre ei,
durata activitatji si scopul cursului.

10 moduri de aincheia o sesiune de dezvoltare personala
Azvarlirea mingii cunoasterii

Fiecare tanar din grup impartaseste un lucru pe care I-a invatat in timpul cursului de
instruire. Utilizati o minge, astfel incat fiecare tanar impartageste ceea ce a invatat
atunci cand primeste mingea.

Planuri de viitor
Fiecare tanar impartaseste un lucru pe care l-a invatat in timpul sesiunii si pe care
doreste sa il aplice in saptamana care urmeaza dupa acest curs.

intreaba Expertii

La inceputul sesiunii de dezvoltare personala cereti fiecarui tanar sa scrie o
intrebare la care doresc raspuns in timpul sesiunii. La sfarsitul sesiunii, amestecati
intrebarile gi cereti tinerilor sa isi raspunda unul altuia la intrebari.

Multumesc

Pentru a sublinia modul in care tinerii au invatat unii de la altji in timpul

cursului de instruire, cereti-le sa multumeasca unuia dintre tineri (in afara de
specialist) care I-a ajutat sa invete ceva sau i-a clarificat un aspect pe care nu l-a
inteles in timpul cursului de instruire. Spuneti tinerilor ca atunci cand vor primi un
“Multumesc” sa spuna simplu “Cu placere”.

Acest lucruTi ajuta pe tineri atat sa ofere cat si sa primeasca complimente.
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SUGESTII

A fi sociabil, a fi asertiv, a fi increzator in propriile forte, a fi un bun
partener sau a comunica eficient, tine de dorinta ta de a dezvolta aceste
abilitati si de a invata, in cadrul unui program de dezvoltare personala
alaturi de un profesionist, cum sa gandesti si sa acfionezi pentru a-{i
folosiresursele la maximum.

CONCLUZII

Succesul nu este un fruct care cade singur din pomul vietii in palma omului.

Seneca

AUTOCUNOASTERE
PLANIFICARE

DEZVOLTARE

INCREDEREA IN SINE

SUCCES S| DEZVOLTARE PERSONALA
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