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Avantajele autocunoasterii
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De ce este important pentru tine?

Provocarile Generatiei Z:

Invatare si cariera Provocari mentale in comparatie generationala

Te ajuta sa iti gasesti adevaratele puncte forte si domeniile de interes, 60%
astfel incat sa poti alege o cariera mai constient. 505,
Relatll 40% -
imbunatateste abilitatile tale de comunicare si te ajutd sa construiesti 30%
relatii mai sanatoase.

20%
Bunastare mentala 0% -
Creste increderea in sine si te ajuta sa gestionezi stresul si provocarile 0%
mai eficient. - .

Stres gpuizar® L geincred®® . qedecZ® o igentitat®
Lipsa mcapacl.ta criza
Luarea deciziilor
) o ) ) o I Generatia Z [ Generatii anterioare
Poti lua decizii mai constiente, care sunt in concordanta cu valorile si
obiectivele tale.
Stiai?

73% dintre membrii Generatiei Z simt ca nu au suficienta autocunoastere
pentru a lua decizii importante in viata.

Sursa: Gallup Youth Survey, 2023




Fereastra Johari - Descopera punctele tale oarbe!

Fereastra Johari este un model de autocunoastere care te ajuta sa intelegi cum te Explicatia celor patru zone:
vezi pe tine insuti si cum te vad ceilalti. Modelul imparte autocunoasterea in patru
zone: Zona deschisa

Ce stii tu despre tine si ceilalti stiu si ei despre tine.

Zona oarba
Known to Self Ce stiu altii despre tine, dar tu nu esti constient.

Zona ascunsa

Ce stii tu despre tine, dar ascunzi de ceilalti.

Zona necunoscuta

Open Blind Ce nici tu, nici altii nu stiu despre tine.
Area Spot

Exemple practice pentru punctele oarbe:

» Nu esti constient de anumite gesturi sau expresii pe care le folosesti frecvent

» Percepi diferit volumul vocii tale fata de cei din jur

* Nu vezi cum afecteaza stilul tau de comunicare pe ceilalti

- . _ T

Hidden Unknown
Area Area

» Nu recunosti anumite talente sau abilitati ale tale

Unknown to Others

Din cele 7 sfaturi de autocunoastere: Onestitate cu tine insuti - indrdzneste s& recunosti si sa
accepti greselile si preferintele tale.

Unknown to Others



Modelul VITALS - Fundamentele Personalitatii Tale

Modelul VITALS te ajuta sa intelegi componentele fundamentale ale personalitatii
tale, care impreuna determina cine esti cu adevarat:

' Values (Valori)
Principiile dupa care traiesti si iei decizii.

Interest (Interes)

Subiecte si activitati care te entuziasmeaza si te incarca cu energie.

Temperament (Temperament)

Reactii innascute si raspunsuri emotionale.

Around-The-Clock (Bioritm)

Nivelul tau natural de energie si modelele de productivitate pe parcursul zilei.

Life Mission (Misiune de viata)

) o

Ce da sens si scop vietii tale.

Tipuri de temperament:

Introvertit

« Castiga energie din solitudine
 Relatii mai profunde, mai putine
» Ganduri si sentimente interioare
» Decizie fundamentata inainte

e Preferinta pentru mediu linistit

Modelul VITALS in practica:

Extrovertit

« Castiga energie din companie

» Retea de relatii mai larga

« Exprimarea externa a gandurilor
« Luare rapida a deciziilor

e Preferinta pentru mediu stimulant

Modelul te ajuta sa intelegi de ce te comporti intr-un anumit fel ih anumite situatii
si cum iei decizii. Intrebari de autoreflectie pentru fiecare element:

« Valori: Ce este cel mai important pentru tine?

« Interes: in ce fti pierzi simtul timpului?

Bioritm: Cand esti cel mai productiv?

Misiune de viata: Ce ai vrea sa realizezi?



Harta Rolurilor Tale - Cine esti tu cu adevarat?

Cu totii jucam mai multe roluri pe parcursul vietii. Aceste roluri definesc identitatea,
responsabilitatile si comportamentul nostru in diferite situatii.

Roluri principale in viata:

PROFESSIONAL

Roluri profesionale
Student, angajat, lider, mentor, coleg

@ Roluri familiale

Copil, frate/sora, parinte, partener, sot/sotie

EU

i Roluri sociale (Self/Identity)

Prieten, membru de echipa, membru al comunitatii, vecin

PERSONAL
' Roluri personale

Hobbyist, voluntar, cursant, creator

Conflicte de roluri

Cand asteptarile diferitelor noastre roluri se ciocnesc, apare un conflict de roluri. De
exemplu, cand sarcinile de la locul de munca si obligatiile familiale cer atentie
simultan.

Evitarea capcanei "joc toate rolurile"

v Defineste-ti prioritatile pe baza valorilor tale

v Invata s& spui nu la anumite asteptari de rol

N

imparte responsabilitatea cu altii, unde este posibil

N

Gaseste echilibrul intre diferitele tale roluri



Busola Valorilor Tale

Rolul valorilor in luarea deciziilor Exercitiu lista de valori

Valorile tale sunt principii care determind ce este important pentru tine in viata. AIREE.OFIe MalIMPOF A Ve ek

Acestea servesc drept busola in deciziile tale.

Libertate Securitate Dragoste
De ce sunt importante valorile? Succes Creativitate Sanatate
Te ajuta sa navighezi in deciziile dificile
Familie Aventur
»  lti arata directia in stabilirea obiectivelor
' Onestitate Independentd Armonie
» intiresc increderea in sine si hotirirea : .
Prietenie Recunoagtere Spiritualitate
Cum poti recunoaste valorile tale? Interactiv: Care sunt cele trei cele mai importante valori ale tale?

Exercitiu lista de valori
Alege cele mal importante valor

Momente fericite
Gandeste-te la cele mal fericite momente din viala ta

Sursa de mandrie
Observa pentru ce te simti mandru

Pasii urmatori:
Pozitie ferm3 #
Intrﬂaha_m: "Danirl ce as lua atitudina?" . Clasifica valorile selectate Tn ordinea Impﬂﬂamﬁl

Gandeste-te cdt de mult trilast Tn confarmitate ol arestea




Eficienta si Gestionarea Timpului

Mit: "Trebuie s3 accept totul™

Eficienta sparentd nu este egala cu eficienta. Acceptarea excesiva duce adesesa la
pierderea timpului sila lipsa prioritatior.

Realitate: Efectuarea sarcinilor corespunz3toare

Eficienta nu inseamna =4 faci mai multe lucruri, ci =8 te concentrezi pa cele mai
importante lucruri carne creeazd valoare reala.

Mit: "Multitasking = eficienta™
Cercetarile arata ca creiernul uman nu aste capabil de mail mulbe sarcini simuitan.
Multitasking-ul reduca eficienta cu 40%.

Realitate: Prezenta constienta
Eficienta inseamna atenfie deplind si concentrare asupra unei sarcini, ceea ca duce
la rezultate mai bune si la mai pufine erori.

— Peter Drucker

Matricea Eisenhower

Prioritizeazd sarcinile Tn functie de importanta si urgenta:

FACETI ACUM

Important si urgent
Crize, termene decisive

PLANMNIFICATI

lmportant, dar nu urgent
Reducerea siresulul, sutodezvoliare

DELEGATI

Urgent, dar nu imporiznt
intresuperi, unele comeersafil

ELIMINATI

Mici urgent, nicl important
Activitali care pierd timpul

— Urganis —

Tehnica Pomodoro

25:00

Cregta concentrarea
Pravine epuizaraea
Progres masurabil

Identificarea hotilor de timp:

Social madia

pultitasking

Importania +

Lucreaza 25 de minute intens, apoi & o pauzra de 5 minute. Dupa 4
cicluri, f& o pauza mai lungd de 15-30 de minuta.

A Notificarl
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&
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Amdnana




Puterea Stabilirii Obiectivelor - Modelul SMART

Modelul de stabilire a obiectivelor SMART te ajuta sa formulezi obiective care sunt Exemple practice;

cu adevarat realizabile si motivante. Fiecare literd reprezinta un aspect important:
. . X
Specific (Specific)

Obiectivul trebuie sa fie precis si clar. Raspunde la intrebarile Cine, Ce,
Cand, Unde, De ce.

Measurable (Masurabil) X

Trebuie sa fie masurabil progresul si succesul. Cuantifica obiectivul
pentru a sti cand I-ai atins.

Achievable (Realizabil)

Obiectivul trebuie sa fie provocator, dar realist de atins in functie de
abilitatile si resursele tale.

Relevant (Relevant)

Obiectivul trebuie s& fie in concordanta cu obiectivele tale pe termen lung
si cu valorile tale. De ce este important pentru tine?

Time-bound (Limitat in timp)

Trebuie sa existe o data limita sau un interval de timp concret pentru
atingerea obiectivului. Acest lucru ajuta la mentinerea concentrarii.

"As vrea sa devin maiin forma."

"Voi alerga de 3 ori pe saptamana cate 30 de minute, pentru cain 3 luni sa pot
alerga 5 kilometri fara oprire."

"Vreau sa citesc mai multe carti."

"Voi citi cate o carte in fiecare lung, incepand cu cele 5 carti de pe raft, pana la
sfarsitul lui decembrie."

"Vreau sa vorbesc mai bine engleza."

"Cu 20 de minute de Tnvatare a limbii pe zi, vreau sa ating nivelul B2 la urmatorul
examen de limba in 6 luni."

&

| GOAL |
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Modelul de Coaching GROW - Calea catre Atingerea Obiectivelor

Modelul GROW este un instrument de coaching simplu, dar eficient, care ajuta la
definirea si atingerea obiectivelor. Modelul consta din patru pasi:

Goal (Obiectiv)

Definirea rezultatului dorit. Ce ai vrea sa realizezi?

"Ce este ceea ce ai vrea sa realizezi? Cum arata rezultatul de succes?"

Reality (Realitate)

Evaluarea situatiei actuale. Unde te afli acum?

"Care este situatia actuala? Ce obstacole stau in calea ta? Ce resurse ai?"

Options (Optiuni)

Explorarea cailor posibile. Ce optiuni ai?

"Ce optiuni ai? Ce ai putea face diferit? Ce ar fi daca nu ar exista limite?"

Will (Vointa/Actiune)

Definirea pasilor concreti. Ce vei face?

"Care este urmatorul pas? Cand incepi? Cum vei masura progresul?"

E B D

Procesul de Coaching GROW

Will/Action

Options Reality

Aplicare practica:

invatare
Pregatire pentru examene, dezvoltare de competente, asimilarea de noi
cunostinte

Cariera

Cautare de loc de munca, promovare, schimbare de cariera, management de
proiect

Obiective Personale

Planuri pe termen lung, proiecte personale, auto-dezvoltare



Eficienta si Gestionarea Timpului

Mit: "Trebuie s3 accept totul™

Eficienta aparentd nu este egald cu eficienta. Acceptarea excesivé duce adesea la
pierderea timpulul si la lipsa prioritatilor.

Realitate: Efectuarea sarcinilor corespunzitoare

Eficiania nu inseamna sa faci mai multe lucruri, ci 58 te concentrezi pe cele mai
imporiante lucruri cane creeaza valoare reala.

Mit: "Multitasking = eficienta”
Cearcetarile arata ca creierul uman nu este capabil de mai mulfte sarcini simultan.
Multitasking-ul reduce eficienta cu 40%.

Realitate: Prezenta constienta
Eficienta inseamna atentie deplind si concentrare asupra unei sarcini, ceea ce duce
ka rezuitate mai bune si la mai pufine erori.

= i - + Fo 5ot o s
S TG TLGT LTI

— Peter Drucker

> gestior
Matricea Eisenhower

Prioritizeazad sarcinile Tn functie de importanta sl urgenta:

FACETI ACUM PLANIFICATI
Impaortant si ungent Iimportamt, dar nu urgent
Crize, termene decisive Reducersa stresului, suvtodezvoltare
DELEGATI ELIMINATI
LUirgent, dar nu important Mici urgent, nici important
Tntremupari, unele conrersagii Activitsli care pierd Hmpul
+— Urgantd — Importangd -+

Tehnica Pomodoro

Lucreazd 25 de minuta intens, apoi Ta o pauza de 5 minuta. Dupa 4
cicluri, f& o pauzd mai lungé de 15-30 de minute.

25:00

Creste concenirares
Previne apuizarea
Progres masurahbil

ldentificarea hotilor de timp:

Soctal madia A Novficari

Multltasking 2 Amdnara




Construirea Obiceiurilor - Baza Schimbarii

Bucla obiceiului (Charles Duhigg):
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Urmarirea obiceiurilor:
« Identifica semnalele care declanseaza obiceiul
» Observa rutina pe care o executi automat

» Evalueaza recompensa pe care o ofera obicelul

« Foloseste aplicatii sau un jurnal pentru a urmari progresul

Sfaturi practice pentru formarea obiceiurilor:

incepe cu lucruri mici
Regula calor 2 minute: noul obicei 58 nu dureze mai mult de 2 minute la inceput.

Cumularea obiceiurilor
Leagé noul obicei de un obicei axistent. "Dupa ce..., atunci..."

Fa-1 vizibil
Plaseaza instrumenteia necesars peantru obicai Intr-un loc bine vizibil.

Mitul celor 21 de zile vs. realitate:

66 95%

100

g '"_,,,.-E
g =
- _g——2
E " o
g a0 o=
L 10 20 a0 40 5l L] o B LT 1] 10K
Mumar de rile

Formarea unul obicel dureazd In medie 55 de zile, nu 21. Acest lucry variaza Intre 18-254 de zile
8 i3 o persoand iz alla,



Epuizare Digitala si Gestionarea Stresului

r

I

e Exercitiu de respiratie:

Varifici telafonul de 150 de ori pa 7i, cauzand stres continuu.
Respira in 4 timpi, fine 7 timpi, expird in 8 impi. Repeta da 4
J ' ori.
Mitul multitasking-ului /
Comutaraa intra sarcini reduce aficienta cu 40%. ] 4 _7_ 3 { 1. Expira complet asrul
1 J 2. In=pird pe nas pana la 4
) { 3. Tine aerul pané la 7

Fragmentarea atentiei i 4. Expira pe gura panala 8

Sunt necesare 23 de minute pantru a recastiga concentrarea complata.

FOMO si comparatie Tehnica 5-4-3-2-1
Retelele sociale cauzeazad anxietate si teama de a réméane in urma. )  Slucruri pa care le vezi, 4-pe care le auzi, 3-pe care le simfi, 2-pa care le
mirosi, 1-pe came 1 gusti.

Statistici Generatia Z: o S "

Incordeaza timp de 5 secunds, apoi relaxeaza muschii de la cap la picicars.

3 Momente de mindfulness

arafz| warlficid reducers — Practica zilnic 5 minute de prezentd constients; atentie la respiratie.
lUmp d& acran talafonzl aficiangs

Gestionarea stresorilor digitali:

' Dezactivarea notificarilor 4 Utilizarea modurilor "Nu deranja®
'i_::' FPauze de la rejelele sociala 2k Limitarea timpului de ecran

= =L e i et R s - i y
Hrovooarg: incearca o "ora Tara elaeton™ zinic!




Feedback si Extinderea Zonei de Confort

Feedback-ul de 360 de grade este 0 matoda cuprinzétoars de evaluare care colecteazs
informatii din diverse surse despre performanta si comportamentul f&u.

Bupetior

Pristen Colegl

Autoevalusre

Subordonat
Avantaje si aplicare:

Imagine obilectiva
Te potl vadeas din mal mulla perspectiva, nu doar din propria s perspecthva.

Descoperirea punctelor oarbe
Pali descoper] proprietdll pe care tu Tnsuff nu ke-al obsarvat.

Cum sa solici feedback?

1. b concret: "Cnm al varut situatia de comunicamn?”

2 M ' Subliniaza ca feadback-ul esta binevanit

3. Asoultars sotive Exprim3-fl parerea, dar nu te apdra imadiat
4. My Apreciazd feadback-ul onast

Cele trei zone:

Zona de confort
Slgurania, ruting, pradictibliiate

Zona de invatare
Provocars, dervoltars, experianie nol

Zona de panica
Suprasalicitare, sires, blocare

Lana de panica

Zona e invitare

Dipmoa-de
[ B ELe )
Zonp de
canfoet

De ce aste important sa pﬁrﬁseﬁi zona de confort?

S #5t TR Dezvoitarea de noi abilitat si experienta
' reativitaie: Stuatii nol inspira solufil noi
'iq Foxiionti: Inveti 54 gestionezi incertitudinea




Rezilienta si Mindfulness

Cei 5 piloni ai rezilientei:

: Flexibilitate cognitiva
” Reinterpretarea situaliilor, géndire pozitiva.

Reglare emotionala
Gastionarea constienta a emotiilor, reducerea stresului.

Sprijin social
Construirea de relatii puternice, solicitarea de ajutor.

Strategii de construire a rezilientei:

%5 Recadrare i Mentalitate de crestere
"Ce pot invata din asta?" Provocarile sunt oportunitdl de invatane
.I, Tehnica de ancorare g Jurnal de recunogtinga

Noteaza 3 lucrurl pantru cara asti
racunoscator

Siguran{3 oferita de un oblect sau loc

- .
II-..' ."'.
| Aici si | Prezenta constientd inseamna s fil prezent, cu atentle deplina
\ Acum ' la momentul prezent, fara judecata.

N
Avantajele mindfulness-ului:

¢ Concentrare mai buna @ Reducere stres

iy Echilibru emofional 5 Somnmai bun

Exercitiu de mindfulness de 5 minute:
Stal confortabll, cu spalale drept inchide ochil sau privesta un punct

Concaentreazd-ta pe respirajia Cand mintea ratacesta, readuce-|l
naturald atanlla

Provocare zlinlca: 5 minute de mindfulness in Necars zi!




Setul Tau de Instrumente - Rezumat

. Fereastra Johari - descoperirea punctelor oarbe #') Tehnica de respiratie 4-7-8

8  Modelul VITALS - harta personalitai J, Exercitii de mindfulness

% Constientizarea rolurilor @ Feedback 360 de grade

& Busola valorilor @B Exercitii creative de autocunoastere

m Matricea Eisenhower - prioritizare Extinderea zonei de confort

@ Stabilirea obiectivelor SMART Aa Construirea rezilientei

“1* Modelul de coaching GROW = Gestionarea epuizarii digitale
! Bucla obiceiurilor - baza schimbarii T Tehnici de gestionare a stresului

Pasii urmatori:
. Alege 2-3 Instrumente pe care le vel Incerca Imediat . Creeaz un plan personal de dezvoltare



PUNCTE FORTE

Abilitati de comunicare
Creativitate si inovatie
Competenta in lucrul in echipa

Capacitate de rezolvare a
problemelor

OPORTUNITATI

Platforme de invatare online
Evenimente de networking
Programe de mentorat

Adoptarea de noi tehnologii

Plan Personal de Dezvoltare si Resurse

PUNCTE SLABE

« Dificultati in gestionarea timpului
« Perfectionism

« Vorbire publica dificila

« Autocriticd excesiva

AMENINTARI

« Piata muncii in schimbare rapida
« Efectul automatizarii

« Competitie in crestere

Riscul epuizirii digitale

1. Definirea Obiectivelor

Stabilirea de obiective concrete si masurabile bazate pe criteriile SMART.

2. Evaluarea Situatiei Actuale

Autocunoastere, analiza SWOT, identificarea punctelor forte si a zonelor de
dezvoltare.

3. Plan de Actiune

Pasi concreti, metode si instrumente pentru atingerea obiectivelor.

4. Termene si Repere

Termene limitd, plan detaliat de actiune si puncte de verificare.



