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Intelegerea autoreglementarii

~ Ce este autoreglementarea?
Explorarea fundamentului controlului emotional si comportamental
Definitie: Autoreglarea implica gestionarea propriului comportament, a emotiilor si a gandurilor in vederea atingerii unor
obiective pe termen lung.
Comportamentale
Reglementare: Alegerea actiunilor aliniate cu obiectivele tale.
Reglarea emotionala: Gestionarea raspunsurilor emotionale in diverse situatii.
Reglarea cognitiva: Modularea raspunsurilor in cadrul activitatilor cognitive.
Semnificatie: Critica pentru un comportament adaptiv si pozitiv in viata personala si profesionala.
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Cauze ale autoreglementarii slabe

Provocari pentru autoreglementare

Identificarea factorilor declansatori si a factorilor de stres comuni

Factori de stres personal: Lipsa de somn, dieta proasta, activitate fizica minima.

Factori de stres de mediu: Supraincarcarea cu munca, relatii toxice, lipsa de sprijin social.
Indicatori comportamentali: Procrastinare, impulsivitate, izbucniri emotionale.

Impact: Autoreglarea deficitara poate duce la stres, epuizare si probleme de sanatate.




Consolidarea autoreglementarii

Consolidarea abilitatilor de autoreglementare

Strategii si practici eficiente
Atentie: Se concentreaza pe constientizarea intensa a ceea ce simtiti si simtiti in acel moment, fara
interpretare sau judecata.
Restructurarea cognitiva: Schimbarea gandurilor distructive sau a reactiilor inadecvate.
Dezvoltarea rezilientei: Imbunititirea capacititii dumneavoastra de a face fatd adversitétii.
Tehnici: Practicati exercitii precum respiratia profunda, meditatia si stabilirea unor obiective mici, usor de
gestionat.
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Instrumente pentru autoreglementare

Instrumente pentru imbunatatirea autoreglementarii

Exercitii practice si resurse

Jurnal zilnic de reflectie: inregistrati si reflectati asupra experientelor, emotiilor si reactiilor zilnice.
Atelier de stabilire a obiectivelor: invitati s3 stabiliti obiective SMART care sunt specifice, masurabile,
realizabile, relevante si limitate in timp.

Aplicare: Cum si cand sa utilizati aceste instrumente in mod eficient pentru a imbunatati autoreglarea.
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Implementarea autoreglementarii la locul de munca

Autoreglementarea la locul de munca

Aplicarea competentelor intr-un mediu profesional

Relatii profesionale: Gestionati reactiile si interactiunile cu colegii.

Gestionarea volumului de munca: Tehnici pentru gestionarea stresului si evitarea epuizarii.
Feedback si adaptare: Utilizati critica constructiva pentru a imbunatati rezultatele muncii.
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Masurarea imbunatatirii

Urmarirea progresului autoreglementarii

Metode si instrumente de evaluare a imbunatatirii

Instrumente de evaluare: Liste de verificare pentru autoevaluare, formulare de feedback si
aplicatii de urmarire a progreselor.

Tehnici de revizuire: Revizuirea periodica a obiectivelor si a raspunsurilor emotionale
pentru a masura cresterea.

Strategii de adaptare: Cum sa va adaptati strategiile pe baza rezultatelor evaluarii.

Self-regulation
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Concluzii si perspective de viitor

Angajamentul fata de autoreglementarea continua

Calea catre o dezvoltare personala si profesionala sustinuta

Angajamentul pe termen lung: Importanta practicii regulate si a invatarii continue.
Competente pe tot parcursul vietii: Cum mentinerea autoreglarii poate imbunatati
calitatea generala a vietii si succesul profesional.
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El europeo Comisién apoyo para el produccién de este publicacién hace no constituir un respaldo de la
contenido cual refleja el puntos de vista solo de los autores , y el Comisién no se puede celebrar
responsabile para cualquier uso que puede hacerse de la _ informacién contenido en el mismo .
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