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1) Scopul - Scopul acestui subiect este de a sprijini lucratorii, dar si persoanele dintr-o gama larga de
companii Si institutii, sa constientizeze importanta majora pe care autocunoasterea o are atat la nivel
personal, cat si profesional. Cunoasterea de sine este esentiala pentru dezvoltarea personala si
profesionala, avand un impact pozitiv asupra modului in care interactionam cu ceilalti si navigam in
viata.

2) Obiective

a) Sa inteleaga conceptul de autocunoastere si utilitatea acestuia in exprimarea emotiilor

b) Sa invete despre tehnicile cheie pentru a reactiona mai eficient in situatii emotionale si pentru a
preveni actiunile impulsive

c) Sa construiasca relatii sanatoase bazate pe incredere si intelegere.

3) Continut X

% Definitia (actualizatad) a constiintei de sine: Invatati sa definiti in mod eficient constiinta de sine

% Trei subdomenii cheie ale constiintei de sine: Distingeti trei subdomenii ale dezvoltarii constiintei de
sine

&

% Constientizarea de sine in mediul de lucru (in prezent): Familiarizarea cu metodele de
autocunoastere
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Ce este constiinta de sine in mediul de lucru si in societatea actuala?

Constientizarea de sine va permite sa va intelegeti si sa va recunoasteti emotiile, modul in care acestea va
afecteaza si cum va influenteaza comportamentul. Astfel, puteti reactiona mai eficient in situatii emotionale
si puteti preveni reactiile impulsive sau negative. Lucratorii constienti de sine sunt mai capabili sa
gestioneze conflictele si sa gaseasca solutii constructive, deoarece inteleg perspectivele celorlalti si Tsi
recunosc propriile greseli.



ABILITATE: AUTOCUNOASTERE

Factori motivationali ai constientizarii de sine
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Subdomeniul-cheie 1 al constiintei de sine

Constientizarea emotionala

Acest subdomeniu se refera la capacitatea de a recunoaste si intelege propriile emotii si de a identifica
modul in care acestea influenteaza comportamentul si deciziile. Aceasta include, de asemenea,
capacitatea de a va gestiona eficient emotiile, in special la locul de munca.
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Subdomeniul-cheie 2 al constiintei de sine

Constientizarea valorilor si prioritatilor

Aceasta implica cunoasterea valorilor personale, a principiilor si a obiectivelor pe care le urmaresti in viata.
Intelegerea acestor aspecte te ajuta sa iei decizii aliniate cu ceea ce este important pentru tine si sa ramai
autentic in relatiile tale.
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Subdomeniul-cheie 3 al constiintei de sine
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Constientizarea gandurilor si credintelor
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Aici, autocunoasterea implica intelegerea gandurilor, credintelor si prejudecatilor dumneavoastra. Este
important sa realizati modul in care aceste elemente va modeleaza perceptia asupra lumii si cum va
afecteaza relati
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Conform studiilor recente, un lucrator cu o buna capacitate de
autocunoastere poate:
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:***: Funded by
- the European Union

*
*

Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a
continutului acesteia, care reflecta numai opiniile autorilor, iar Comisia nu poate fi trasa la rdspundere
pentru orice utilizare care ar putea fi facuta a informatiilor continute in aceasta.
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