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Explorarea profilului personal

* Explorarea profilului personal:
autocunoasterea
competentele de baza pentru profilul personal
conectarea clard intre cunoasterea personald,experientele asteptate
si valorile personale- aplicatii
idei care te vor ajuta sa mentii mentalitatea de cresterea si
dezvoltarea personala
valori personale




Exercitiu de reflectie

Bagheta magica
Scrie doua calitati personale pe care le accesezi cel mai mult;
Noteaza doua interese;
Doua valori personale;
Un hobby, un ideal;

Un loc de relaxare favorit;

Doua abilitati de care esti mandru;
7. Géandeste-te 1a un enunt sau un slogan dupa care te ghidezi.

Vizualizeza raspunsurile si refleteaza asupra profilului tau personal.




Autocunoasterea

—

> AUTOCUNOASTEREA - nevoia de a ne
intelege mai bine si de a gdsi motivatie fn
interiorul nostru pentru a imbunatatii
increderea in fortele proprii.

- Atunci cdnd ajungem sd ne cunoastem cu
adevarat, descoperim si acceptam propriul
nostru caracter, adevaratele noastre valori,
dorinte, emotii si credinte.



Explorarea profilului personal

Identificarea si realizarea profilului personal Th cadrul procesului de
autocunoastere constituie un element esential in dezvoltarea personald
si profesionald.

A explora profilul personal presupune:

- cunoasterea si intelegerea de sine;
- identificarea experientelor in tandem cu valorile
-> personale si motivatia de a pastra acest echilibru.



Competente de baza pentru profilul personal

Constientizare si cunoastere de sine
Identificarea experientelor asteptate
Stil de gandire constructiv

Planificare si setare de scopuri
Optimizarea motivatiei

Identificarea resurselor externe
Amplificarea performantei

Cultivarea pasiunii si a perseverentei
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Competente de baza pentru profilul personal

1. Constientizare si cunoastere de sine

- Cunoasterea de sine se refera la abilitatea de a ne
percepe pe noi insine clar, de a ne cunoaste
realitatea interioara, motivatiile, emotiile,
abilitatile.




Cunosterea de sine implica:

Personalitatea- cine suntem? Care sunt acele tipare
cognitive, emotionale, comportamentale care ne definesc?

* Puncte forte si puncte slabe - unde putem performa
foarte bine, ce activitati necesita efort suplimentar, unde
avem tendinta de a amana realizarea unei sarcini.

* Valori- valorile noastre sunt ancorele motivationale si
stau la baza deciziilor noastre.

* Talente si dnterese- acestea ne oferd informatii

despre maniera in care ne putem pune in actiune punctele

forte, cum putem maximiza sansele de a avea succes.




Cunoasterea de sine aduce de obicei
raspunsul la urmatoarele intrebari:

« Cine sunt?

. Ce simt si de ce?

« Ce este important pentru mine?

« Cum pot avea succes?

. La ce trebuie sa fiu atent in procesul meu de
atingere a scopurilor?

. Ce Tmi oferd sens si implinire?
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2. ldentificarea experientelor asteptate

Desi experientele pe care le alegem sunt importante pentru
indeplinirea scopurilor noastre, o serie de studii au ardtat cd
detinem o capacitate scazutd de a lua decizii eficiente in

alegerea acestor experiente (Gilbert & Wilson, 2006).

De aceea, este important sa corelam scopurile noastre cu
experientele dorite si cu valorile personale.




3. Stil de gandire constructiv

Aceastd competentd implica dezvoltarea unui stil de gandire
sandtos, rational si incederea in abilitatea noastra de a ne
dezvolta.

4. Planificare si setare de scopuri

Aceasta competenta include setarea unor scopuri si
monitorizarea indeplinirii acestora prin recompense si strategii
proactive.



5. Optimizarea motivatiei

Include procesul de a trece de la motivatie externa la motivatie
interna prin corelarea scopurilor,valorilor personale si conceptului
de sine.

6. Identificarea resurselor externe

Aceasta competenta implica identificarea suportului extern,
social, comunitar si mobilizarea resurselor personale necesare
pentru indeplinirea scopurilor propuse.




7. Amplificarea performantei

Aceasta competenta implica autoevaluarea realizarii
scopurilor propuse,a modului de gandire, emotiile si
comportamentele manifestate.

8. Cultivarea pasiunii si a perseverentei

Aceasta competentd presupune un management adecvat al
efortului, identificarea pasiunilor si setarea cu perseverenta
a scopurilor pe termen lung (Duckworth & Gross, 2014).




Aplicatii - Chestionar de evaluare a leadershipului
orientat catre sine (Houghton et al., 2012).

Cititi atent fiecare afirmatie si Incercati sa decideti In ce masura este
adevarata pentru dvs.




1. imi stabilesc obiective specifice pentru performanta mea.
2. Urmaresc cat de bine ma descurc la scoala.

3. invz“l;/depun efort pentru a atinge obiectivele specifice pe care mi le-am propus.

4. Ma vizualizez indeplinind cu succes o sarcind inainte de a o incepe efectiv.

5. Uneori imi imaginez o reusita inainte de a efectua o sarcina.

6. Deseori, cand finalizez cu succes o sarcina, ma recompensez cu ceva ce imi place.

7. Uneori Imi vorbesc (cu voce tare sau in minte) pentru a trece usor prin situatii dificile.
8. Incerc si-mi evaluez propriile credinte despre situatiile problematice pentru mine.

9. Ma gandesc la credintele si presupunerile mele de fiecare data cand ma aflu intr-o
situatie dificila.

Cotare: Media scorurilor



Intrebiri pe care ar trebui s ti le pui legate de modul tiu de

gandire!

Schimbarea modului de gandire nu
Tnseamnd altceva decdt a-ti pune la
Thcercare propriile perspective.

Positive

Gandurile noastre, opiniile, valorile si
credintele sunt deseori T1nrdddcinate
profund Th experienta noastrd, fiindu-ne
extrem de dificil, sa Thcepem procesul de
remodelare a acestora.




"Gand” - "Intrebare”

reusit sa obtin ce
5. Am esuat.

si simplu nu m-am nascut
pt.

pot sa o fac. Niciodata n
sa o fac.

cred ca pot sa o fa

oy

Intrebare

1.As putea incerca o strategie diferita de
abordare a problemei?

2.Nu este invatarea in sine un proces, 1iar
esecul doar o parte a procesului?

3.Nu si cei din jurul meu au reusit sa-si
atinga obiectivele doar prin efort
substantial?

4.Nu ma dau batut prea devreme? Nu este doar
o chestiune de timp?

5.Nu e nevoie de efort pentru a reusi?

6.Care este planul pe care pot sa mi-1 fac
pentru a ajunge unde imi doresc? Cum pot sa
ma motivez sa urmaresc acel plan si care ar
fi primul pas in a-1 atinge?



|dei care te vor ajuta sa mentii mentalitatea de cresterea si
dezvoltarea personala

1. IMBRATISEAZA MAI MULTE PROVOCARI

Esecul ar putea pdrea greu de perceput atunci cand avem un mod rigid de a
gandi. Prin abordarea din mai multe perspective a unei probleme, succesul va
aparea si el la un moment dat.

2. VEZI CRESTEREA DREPT UN PROCES, NU UN PRODUS

Realizdrile noastre sau esecurile nu ne definesc experienta. Doar atunci cand vei
putea vedea experienta drept o cdlatorie- cu urcusuri si cobordsuri- vei deveni
mai confortabil in a te simti inconfortabil.



~ 3. STABILESTE-TI PROPRIUL RITM

Incearcd sa te implici in cat mai multe experiente de
invatare din care sd obftii cunostintele necesare. Fiecare




5. DEZVOLTA REZILIENTA

Pentru a esua si a continua sa
incerci e nevoie de rezilienta.
Pentru a persevera si a face fata
obstacolelor, e important sa
practici auto-compasiunea si sa fii
propriul tau prieten.




Valorile personale

,sIntr-o lume in care ai putea alege ca viata ta sa se
ghideze dupa ceva anume, ce ai alege?”

Domeniile de viata importante pentru o persoana:

munca/educatie,

relaxare,

relatii personale,

dezvoltare personala/sanatate).




Valorile personale

1.Munca/Educatia- se referi la scopurile pe care o persoani le stabileste
in cariera sa, valorile care 1l determina sa imbunétiteasca performanta in
cunoastere si educatie.

2. Relaxarea- se referi la modurile in care alegi sa te joci, sa te bucuri de
pasiunile, sau activitatile din timpul tau liber.

3. Relatiile- cuprind sfera intimitatii, fie ca e vorba de relatiile cu familia,
prietenii sau relatiile sociale pe care le ai cu comunitatea din care faci parte.

4. Dezvoltarea personala/ Sanatatea- se refera la exercitii sportive, nutritie
si evitarea unor factori de risc care pot afecta sanatatea personala.



Noteaza valorile pentru fiecare dimensiune a vietii tale:

Pasul | -Identificarea valorilor

1. Munca/Educatie

2. Relatii personale

3. Relaxare

4. Dezvoltare personala/Sanatate

Pasul ll- Identifica obstacolele
. Obstacol...




Pasul lll- Planul meu de actiune

Gandeste-te la actiunile pe care le poti
face zi de zi si care ar putea sa te faca
se te apropii din ce in ce mai mult de
centrul tintei pe care vrei sa o atingi.

1. Munca/Educatie
2. Relatii personale

3. Relaxare

4, Dezvoltare personala/Sanatate
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