
Autocunoaștere și Dezvoltarea
Eficienței Personale
Descoperă potențialul ascuns în tine!

Set de instrumente pentru lucrătorii de tineret
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De ce este important pentru tine?

Avantajele autocunoașterii:

Învățare și carieră

Te ajută să îți găsești adevăratele puncte forte și domeniile de interes,

astfel încât să poți alege o carieră mai conștient.

Relații

Îmbunătățește abilitățile tale de comunicare și te ajută să construiești

relații mai sănătoase.

Bunăstare mentală

Crește încrederea în sine și te ajută să gestionezi stresul și provocările

mai eficient.

Luarea deciziilor

Poți lua decizii mai conștiente, care sunt în concordanță cu valorile și

obiectivele tale.

Provocările Generației Z:

Știai?

73% dintre membrii Generației Z simt că nu au suficientă autocunoaștere

pentru a lua decizii importante în viață.

Sursă: Gallup Youth Survey, 2023



Fereastra Johari - Descoperă punctele tale oarbe!

Fereastra Johari este un model de autocunoaștere care te ajută să înțelegi cum te

vezi pe tine însuți și cum te văd ceilalți. Modelul împarte autocunoașterea în patru

zone:

Explicația celor patru zone:

Zona deschisă

Ce știi tu despre tine și ceilalți știu și ei despre tine.

Zona oarbă

Ce știu alții despre tine, dar tu nu ești conștient.

Zona ascunsă

Ce știi tu despre tine, dar ascunzi de ceilalți.

Zona necunoscută

Ce nici tu, nici alții nu știu despre tine.

Exemple practice pentru punctele oarbe:

Din cele 7 sfaturi de autocunoaștere: Onestitate cu tine însuți - Îndrăznește să recunoști și să
accepți greșelile și preferințele tale.

Nu ești conștient de anumite gesturi sau expresii pe care le folosești frecvent•

Percepi diferit volumul vocii tale față de cei din jur•

Nu vezi cum afectează stilul tău de comunicare pe ceilalți•

Nu recunoști anumite talente sau abilități ale tale•



Modelul VITALS - Fundamentele Personalității Tale

Modelul VITALS te ajută să înțelegi componentele fundamentale ale personalității

tale, care împreună determină cine ești cu adevărat:

Values (Valori)

Principiile după care trăiești și iei decizii.

Interest (Interes)

Subiecte și activități care te entuziasmează și te încarcă cu energie.

Temperament (Temperament)

Reacții înnăscute și răspunsuri emoționale.

Around-The-Clock (Bioritm)

Nivelul tău natural de energie și modelele de productivitate pe parcursul zilei.

Life Mission (Misiune de viață)

Ce dă sens și scop vieții tale.

Tipuri de temperament:

Introvertit Extrovertit

Modelul VITALS în practică:

Modelul te ajută să înțelegi de ce te comporți într-un anumit fel în anumite situații

și cum iei decizii. Întrebări de autoreflecție pentru fiecare element:

Câștigă energie din solitudine•

Relații mai profunde, mai puține•

Gânduri și sentimente interioare•

Decizie fundamentată înainte•

Preferință pentru mediu liniștit•

Câștigă energie din companie•

Rețea de relații mai largă•

Exprimarea externă a gândurilor•

Luare rapidă a deciziilor•

Preferință pentru mediu stimulant•

Valori: Ce este cel mai important pentru tine?•

Interes: În ce îți pierzi simțul timpului?•

Bioritm: Când ești cel mai productiv?•

Misiune de viață: Ce ai vrea să realizezi?•



Harta Rolurilor Tale - Cine ești tu cu adevărat?

Cu toții jucăm mai multe roluri pe parcursul vieții. Aceste roluri definesc identitatea,

responsabilitățile și comportamentul nostru în diferite situații.

Roluri principale în viață:

Roluri profesionale

Student, angajat, lider, mentor, coleg

Roluri familiale

Copil, frate/soră, părinte, partener, soț/soție

Roluri sociale

Prieten, membru de echipă, membru al comunității, vecin

Roluri personale

Hobbyist, voluntar, cursant, creator

Conflicte de roluri

Când așteptările diferitelor noastre roluri se ciocnesc, apare un conflict de roluri. De

exemplu, când sarcinile de la locul de muncă și obligațiile familiale cer atenție

simultan.

Evitarea capcanei "joc toate rolurile"

Definește-ți prioritățile pe baza valorilor tale✓

Învață să spui nu la anumite așteptări de rol✓

Împarte responsabilitatea cu alții, unde este posibil✓

Găsește echilibrul între diferitele tale roluri✓



Busola Valorilor Tale



Eficiență și Gestionarea Timpului

Miturile și realitatea eficienței

Tévhitek (Mituri) Valóság (Realitate)

"Trebuie să fii mereu ocupat"

Ocuparea constantă nu este egală cu eficiența. Ocuparea excesivă este

adesea semnul unei programări slabe și a lipsei de priorități.

"Realizarea lucrurilor potrivite"

Eficiența nu înseamnă să faci totul, ci să te concentrezi pe cele mai importante

lucruri care creează valoare reală.

"Multitasking = eficiență"

Cercetările arată că creierul uman nu poate să se concentreze pe mai multe

sarcini simultan. Multitasking-ul reduce de fapt eficiența cu 40%.

"Prezență conștientă"

Eficiența înseamnă atenție deplină și concentrare pe o singură sarcină, ceea ce

duce la rezultate mai bune și mai puține greșeli.

"Eficiența nu înseamnă să faci mai multe lucruri, ci să faci lucrurile potrivite."

— Peter Drucker



Puterea Stabilirii Obiectivelor - Modelul SMART

Modelul de stabilire a obiectivelor SMART te ajută să formulezi obiective care sunt

cu adevărat realizabile și motivante. Fiecare literă reprezintă un aspect important:

S
Specific (Specific)

Obiectivul trebuie să fie precis și clar. Răspunde la întrebările Cine, Ce,

Când, Unde, De ce.

M
Measurable (Măsurabil)

Trebuie să fie măsurabil progresul și succesul. Cuantifică obiectivul

pentru a ști când l-ai atins.

A
Achievable (Realizabil)

Obiectivul trebuie să fie provocator, dar realist de atins în funcție de

abilitățile și resursele tale.

R
Relevant (Relevant)

Obiectivul trebuie să fie în concordanță cu obiectivele tale pe termen lung

și cu valorile tale. De ce este important pentru tine?

T
Time-bound (Limitat în timp)

Trebuie să existe o dată limită sau un interval de timp concret pentru

atingerea obiectivului. Acest lucru ajută la menținerea concentrării.

Exemple practice:

✗ "Aș vrea să devin mai în formă."

✓ "Voi alerga de 3 ori pe săptămână câte 30 de minute, pentru ca în 3 luni să pot

alerga 5 kilometri fără oprire."

✗ "Vreau să citesc mai multe cărți."

✓ "Voi citi câte o carte în fiecare lună, începând cu cele 5 cărți de pe raft, până la

sfârșitul lui decembrie."

✗ "Vreau să vorbesc mai bine engleza."

✓ "Cu 20 de minute de învățare a limbii pe zi, vreau să ating nivelul B2 la următorul

examen de limbă în 6 luni."



Modelul de Coaching GROW - Calea către Atingerea Obiectivelor

Modelul GROW este un instrument de coaching simplu, dar eficient, care ajută la

definirea și atingerea obiectivelor. Modelul constă din patru pași:

G Goal (Obiectiv)

Definirea rezultatului dorit. Ce ai vrea să realizezi?

"Ce este ceea ce ai vrea să realizezi? Cum arată rezultatul de succes?"

R Reality (Realitate)

Evaluarea situației actuale. Unde te afli acum?

"Care este situația actuală? Ce obstacole stau în calea ta? Ce resurse ai?"

O Options (Opțiuni)

Explorarea căilor posibile. Ce opțiuni ai?

"Ce opțiuni ai? Ce ai putea face diferit? Ce ar fi dacă nu ar exista limite?"

W Will (Voință/Acțiune)

Definirea pașilor concreți. Ce vei face?

"Care este următorul pas? Când începi? Cum vei măsura progresul?"

Procesul de Coaching GROW

Aplicare practică:

📄
Învățare

Pregătire pentru examene, dezvoltare de competențe, asimilarea de noi

cunoștințe

💼
Carieră

Căutare de loc de muncă, promovare, schimbare de carieră, management de

proiect

⭐
Obiective Personale

Planuri pe termen lung, proiecte personale, auto-dezvoltare



Construirea Obiceiurilor - Baza Schimbării



Construirea Obiceiurilor - Sfaturi Practice

Sfaturi practice pentru formarea obiceiurilor:

Începe cu lucruri mici

Regula celor 2 minute: noul obicei să nu dureze mai mult de 2 minute la

început.

Cumularea obiceiurilor

Leagă noul obicei de un obicei existent. "După ce..., atunci..."

Fă-l vizibil

Plasează instrumentele necesare pentru obicei într-un loc bine vizibil.

Mitul celor 21 de zile vs. realitate:

66
Număr mediu

de zile

95%
Devenire

automată

Formarea unui obicei durează în medie 66 de zile, nu 21. Acest lucru variază între

18-254 de zile de la o persoană la alta.



Epuizare Digitală și Gestionarea Stresului

Provocările digitale ale Generației Z

Conexiune constantă

Verifică telefonul de 150 de ori pe zi, cauzând stres continuu.

Mitul multitasking-ului

Comutarea între sarcini reduce eficiența cu 40%.

Fragmentarea atenției

Sunt necesare 23 de minute pentru a recâștiga concentrarea

completă.

FOMO și comparație

Rețelele sociale cauzează anxietate și teama de a rămâne în

urmă.

Statistici Generația Z



Tehnici de Gestionare a Stresului



Feedback 360 de Grade - Imagine Completă despre Tine



Extinderea Zonei de Confort - Calea Dezvoltării



Reziliență și Mindfulness


