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TRAIN & RETAIN

1) DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Acest instrument va ajuta in dezvoltarea personala si va poate ajuta sa va Tmbunatatiti relatiile cu
ceilalti, sa va cresteti eficienta la locul de munca si sa va atingeti obiectivele personale.

Denumirea instrumentului: Reflectati asupra comportamentului dumneavoastra la locul de munca.
Timp: 20 de minute

Setari de mediu: Interior si exterior

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI

£ Tntelegerea propriilor ganduri, emotii si comportamente.
+ Gestionarea constiintei de sine la locul de munca.

+ Dezvoltarea constiintei de sine si practicarea echilibrului emotional

3) CONECTAREA INSTRUMENTULUI CU ABILITATEA

Acest instrument este pe deplin conectat cu abilitatea de autocunoastere, deoarece ofera sansa de a
va exersa emotiile si punctele forte in interiorul si in afara locului de munca. Acesta este dedicat
autoinvatarii si sprijind procesul de constientizare a modului in care va gestionati emotiile intr-un mod
sanatos.

4) RESURSE MATERIALE

Urmatoarele resurse materiale sunt necesare pentru a practica cu succes acest instrument:
v Fisa de lucru pentru autocunoastere
v Stilou

5) MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

Pasul 1: Alegeti un loc in care va simtiti confortabil.

Pasul 2: Luati un stilou si Tncepeti sa raspundeti la intrebarile din fisa de lucru pentru autocunoastere.
Pasul 3: in cele din urm3, reflectati asupra rdspunsurilor si ganditi-va la ceea ce ati schimba la dvs.
pentru a nu mai experimenta emotii negative la locul de munca si in afara acestuia.

Fisa de lucru pentru autocunoastere

Care este emotia dominanta in viata mea in acest moment?
Raspundeti aici:




Ce imi aduce bucurie si ce ma frustreaza in fiecare zi?
Raspundeti aici:

Care relatii ma energizeaza si care ma streseaza la locul de munca?
Raspundeti aici:

Cum reactionez la stres sau conflict?
Raspundeti aici:

Cum interactionez cu cei din jurul meu? Sunt atent, empatic sau mai degraba detasat?
Raspundeti aici:

Schimbati zona!

Ce aspecte vreau sa imbunatatesc la mine?
Raspundeti aici:

Care este primul pas pe care il pot face astazi pentru a incepe aceasta schimbare?
Raspundeti aici:

Reflectati asupra: Cum va simtiti acum? Continuati sa faceti acest lucru de fiecare data cand aveti
nevoie sa va intelegeti propriile emotii in interiorul si in afara locului de munca!

6) CE SA INVATATI

- Tnvatati cum sa v& intelegeti (mai bine) propriile sentimente si emotii.
- Aflati cum sa va exersati abilitatile de autocunoastere.

- Aflati cum sa schimbati ceea ce va face sa va simtiti stresat.
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