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Numarul total de ore de formare: 16

Numarul de ore teorie - 8

Numarul de ore pregatire practica - 8

Obiectivele cursului :

Strategic: intelegere mai buna asupra contextului real, a obiectivelor personale si
profesionale, precum si a actiunilor care trebuie initiate pentru atingerea obiectivelor
stabilite;

Tactic: relevarea impactului pe care comportamentele proprii sigestionarea
comportamentelor celorlalti le au asupra eficientei personale;

Operational: folosirea de instrumente de gestionare a comportamentelor; folosirea de
instrumente eficace de planificare si prioritare a activitatilor.

Ce vizeaza programul:

Sa aveti perspective noi asupra modului in care va puteti atinge propriile obiective
Sa va formati o imagine mentala a rezultatelor care vor fi atinse

Sa stabiliti pasii care sunt parcursi pentru atingerea rezultatelor

Sa utilizati instrumente de gestionare a timpului si de prioritizare a activitatilor

Sa va reorganizati agenda in functie de durata activitatilor si de prioritatile voastre
Sa implementati un sistem personal de planificare.
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Eficienta personala. Profesiograma

Cum se explica notiunea de ,,eficienta”?

- Capacitatea uni sistem de a produce in bune conditii, rezultatele proiectate (sistemul de
fnvatamant)

- Eficienta invatarii - indice complex ce exprima randamentul activitatii in invatare

- Eficienta personala -randamentul/rezultatele/eficienta personala la locul de munca, in
familie, in societate, intr-un anumit domeniu: artistic, social, contabil, la catedra ca
profesor, in utilizarea calculatorului, in rezolvarea situatiilor problema dintr-o
institutie/societate, s.a.

De ce e nevoie sa intocmim si sa cunoastem ce este profesiograma?
Ea vizeaza ca importanta analiza insusirilor psihologice ale individului. Apoi exersarea
muncii pe un post si nu in ultimul rand volumul si caracteristicile unui post de munca.
Aceasta se realizeaza prin observare, chestionare, interviuri.
Fisa de analiza cuprinde doua aspecte:
- analitic - se aplica teste, chestionare
- sintetic - culegerea de informatii spre a fi functionale

Analiza muncii are in vedere: volumul, trasaturile specifice postului precum si analiza
particularitatilor individuale pentru detinatorul postului de munca.

Prof. Alex Roger din Marea Britanie are in vedere urmatorul model al profilului psihologic
al postului de munca.

Aici enumeram:

- calitati fizice

- nivelul dezvoltarii personale

- inteligenta generala

- aptitudini speciale

domenii de interes

personalitatea

- alte circumstante de interes

Se poate si e bine sa avem in vedere doua aspecte:
- conditii esentiale
- calitati dorite.
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Un alt aspect esential in ,,eficienta personala” ar fi ,,tehnica raspunsului suspendat” unde ne
spunem doar propria parere pentru a evita cearta si nu asteptam raspuns.

Modelul de lucru in 5 puncte:

1. Impactul asupra celorlalti

2. Cunostinte si deprinderi dobandite
3. Aptitudini

4. Motivarea

5. Capacitatea de adaptare.

Un alt punct de vere se refera la:
1. cunostinte
2. deprinderi
3. aptitudini
4. alte particularitati individuale

Un referent de marketing propune ”consiliere si consultanta”.

in acest sens avem urmatoarea opinie:
- acceptarea neconditionata
- empatie si consultanta
- colaborare
- responsabilitate

lar ca abilitati sunt necesare:

- ascultarea activa

- observarea

- cunoasterea tehnicilor de a adresa intrebari

- feedback: pozitiv/constructiv; specific/concret; descriptiv, nu evaluativ, nu critic
- furnizarea de informatii

- parafrazarea pentru a obtine esentialul

- reflectarea

- esentializarea
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Autocunoasterea si dezvoltarea personala in paralel cu eficienta personala

Autocunoasterea vizeaza procesul de explorare si structurare a propriilor caracteristici: abilitati,
emotii, motivatii, atitudini, credinte, mecanisme de aparare si adaptare, in urma caruia rezulta
imaginea de sine a persoanei.
Imaginea de sine este reperul esential al autoreglarii comportamentale si emotionale.
De aceste aspecte tinem seama in eficienta personala la locul de munca si in viata.
Autocunoasterea are in vedere:

- imaginea de sine

- aptitudinile si abilitatile personale

- sistemul motivational al individului

- emotiile si mecanismele de aparare si adaptare

- auto eficacitatea perceputa.

Imaginea de sine este modul in care o persoana isi percepe propriile caracteristici fizice, cognitive,
emotionale, sociale si spirituale.

Ea reprezinta tabloul in care sunt incluse aspectele despre sine.

Cel cu o imagine negativa despre sine (e incapabil) se va raporta la lumea din jurul sau si va
reactiona in concordanta cu aceasta imagine (ii va fi teama sa isi exprime opiniile sau sa aiba
initiativa). O persoana cu imagine de sine pozitiva care se percepe capabila si valoroasa va
demonstra prin comportamentale sale incredere, siguranta si initiativa. Imaginea de sine nu
reflecta intotdeauna realitatea - unele persoane se apreciaza gresit, cu cat aprecierea este mai
corecta cu atat functionarea generala este mai buna.

Individul apreciaza:
- eul actual - cum se vede acum
- eul ideal - ce ar dori sa fie
- eul viitor - ce ar putea deveni.

Eul actual - e perceptia propriilor caracteristici: fizice, cognitive, emotionale, sociale si spirituale
la un moment dat.

Eul actual - dimensiuni:

eul fizic - corpul mei

eul cognitiv - gandesc memorez
eul emotional - emotii/sentimente
eul social - cum ma vad altii

eul spiritual - valoare/importanta.
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Imaginea de sine negativa este defavorabila eficientei personale:
- scaderea performantelor
- relatii nearmonioase
- relatii deficitare

imaginea de sine pozitiva:
- creste performantele
- relatii armonioase, fara conflicte
- relatii bune cu colegii.

Stima de sine = dimensiunea evaluativa a imaginii de sine; modul in care ne consideram ca persoana
in raport cu propriile asteptari si cu ceilalti.

Valoarea fiintei umane nu decurge din performantele realizate de aceasta intr-un anumit domeniu,
Ci din ansamblul tuturor comportamentelor.

Se va avea in vedere ca cerintele sa fie ridicate dar sa nu genereze stres si emotii negative. Altfel
nu este eficienta personala.

Persoanele cu stima de sine ridicata:
- interpreteaza situatiile noi ca provocatoare nu amenintatoare
- prefera independenta
- isi asuma responsabilitati
- se implica in realizarea sarcinilor noi
- iti exprima corect emotiile pozitive/negative
- isi asuma consecintele actiunilor
- sunt mandre de realizari.

Persoanele cu stima de sine scazuta:
- sunt nemultumite de persoana lor
- evita responsabilitati/sarcini
- sunt lipsite de valoare
- refuza consecintele faptelor lor
- manifesta toleranta scazuta la frustrare
- manifesta rezistenta scazuta la presiunile negative ale grupului
- considera manifestarea emotiilor ca o slabiciune.

Dezvoltarea stimei de sine ridicate este favorizata de:
- situatiile in care inregistreaza succes
- ofera ajutor altora
- surse de suport social
- dezvoltarea abilitatilor de comunicare, negociere, rezolvare de probleme
- sentimentul de auto eficienta (si eu sunt bun).
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Aptitudinile

Reprezinta potentialul unei persoane de a obtine performanta intr-un anumit domeniu.

Tipuri de aptitudini:
a) generale - inteligent/abilitate generala de a invata
- speciale ( de ex.de a desena)

b) dupa domeniul in care se manifesta:
- Cognitive - invata usor/ dobandeste cunostinte
- Sociale - comunica usor/relationeaza
- Profesionale - in profesie
- Academice - promovare superioara
- Artistice - desen, pictura, muzica
- Sportive - sportiv bun.

Evaluare aptitudinilor:
a. Autoobservare
b. Opinia celorlalti
c. Testarea psihologica

Sistemul motivational
Motivatia se refera la stari si procese emotionale si cognitive care pot declansa, orienta si sustine
diferite comportamente si activitati.

Tipuri de motivatii:
a. Nevoia de a mentine echilibrul de functionare fizica si psihica
b. Nevoia de a se adapta la mediu
c. Nevoia de dezvoltare personala.

Din acestea rezulta :
- Spiritul de explorare
- Autonomie si competenta
- De autocontrol si influenta in mediu
- De exprimare si relationare
- De cunoastere
- De identitate si stima de sine
- De atasament si apartenenta
- De securitate
- Fiziologice.
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Componente motivationale

Motivatia identifica:
- Ganduri si emotii implicate in eficienta personala
- Evaluarea rezultatelor.

Fazele procesului motivational:
1. Declansarea motivationala - nevoia/trebuinta
2. Directionarea motivationala -o alternativa a trebuintei
3. Sustinerea motivationala - rezolvarea nevoii
4. Dezangajarea motivationala - defocalizarea atentionala

Indicatori motivationali:
- De apropiere - alegerea sarcinii/implicarea in activitate
- De evitare - evitarea sarcinii

Relatia motivatie-performanta:

Motivatia - factor important al performantei

Motivatia diferentiaza doua persoane cu aceleasi abilitati.

Emotiile pozitive favorizeaza creativitatea, capacitatea de memorare si calcul, rezistenta la
frustrare - efort indelungat si ambiguitate. Acestea cresc motivatia persoanei.

Emotiile negative (anxietate, tristete, suparare, teama) blocheaza de regula capacitatea de
concentrare, memorare, de rezolvare a problemelor, conducand la comportamente de evitare,
determinand in timp la scaderea performantei.

Intensitatea scazuta a emotiilor duce la stare de relaxare nefavorabila implicarii conducand la
performante scazute (neatenti, distrasi).

Intensitatea ridicata determina o mobilizare energetica excesiva care reduce capacitatea de
concentrare si da rezultate scazute.

Intensitatea moderata este cea indicata.
Strategii de optimizare cu rol declansator:

Acestea se aplica in cazul persoanelor nemotivate (ezitante, lipsite de concentrare, emotii negative
disfunctionale asociate cu anxietate depresie, stres, furie).

Se au in vedere:

- Explorarea unor alternative (pauze)

Constientizarea neimplicarii (incultura, somajul, izolarea, dezamagirea celor dragi)
Manipularea consecintelor: recompense, penalizari

Crearea unui context favorabil specific activitatii asteptate (laborator, biblioteca)
Modelarea comportamentala
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- Explorarea preferintelor si intereselor angajatilor.
Strategii de sustinere motivationala:

- Asigurarea confortului fizic si psihic (mediul familia, conflictual, cu probleme de sanatate
scad motivatia de autorealizare)

- Cresterea sentimentului eficacitatii personale si al stimei de sine (sentimente de eficacitate)

- Formarea unor atribuiri realiste ale succesului (oricum o sa reusesc/stiu ca pot sa obtin mai
mult) si esecului (oricum nu o sa reusesc/nu sunt bun si nu imi place sa nvat)

Emotiile si mecanismele de aparare/adaptare

Emotiile sunt o combinatie de:
1. Subiectiv (trairea emotiilor)
2. Cognitiv (de gandire)
3. Biologic/fiziologic
4. Comportamental.

In prezenta unui caine care latra simt:
- Frica (dimensiunea subiectiva)
- E periculos si ma putea musca (dimensiunea cognitiva)
- Creste ritmul cardiac, se accentueaza respiratie, tensiunea musculara (dimensiunea
biologica/fiziologica)
Lovirea intentionata a interlocutorului sau expresii emotionale concretizate in gest, mimica,
expresia fetei, tonul si intensitatea vocii (manifestari comportamentale).

Tipurile de emotii:

1. Emotii pozitive - evenimentele concorda cu scopurile (favorabila eficientei personale)
2. Emotiile negative - situatia concreta e in contradictie cu scopurile individului

3. Emotii functionale pozitive - nota mare la examen si apoi invata mereu

4. Emotiile disfunctionale - o nota mare obtinuta si apoi nu mai invata.

Emotiile disfunctionale trebui depistate pentru a autoregla emotiile (nu fac bine, nu sunt eficiente
persoanei).

Exemple de emotii:
- Functionale pozitive: multumire, bucurie
- Functionale negative: ingrijorare, tristete, nemultumire, parere de rau, dezamagire, regret
- Disfunctionale pozitive: fericire extrema
- Disfunctionale negative: anxietate, deprimare, furie, vinovatie, sentimente de ranire,
rusine.
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Cauzele aparitiei emotiilor:
1. Situatii de pierdere (a respectului, a prieteniei)
2. Situatii de amenintare (respingeri, esec, disconfort)
3. Situatii de frustrare (perceperea unor nedreptati, injustetea din partea altor persoane).

Autoreglarea emotiilor si comportamentelor

Exemple:
- Nu te supara pe tine atunci cand faci greseli sau cand ai obtinut rezultate slabe
- Sa nu fii furios daca nu intelegi ceva
- Sa nu fi complexat cand altii obtin rezultate mai bune.
Autoreglarea emotionala se dezvolta prin modificarea situatiei negative.
Trairea emotionala si comportamentele presupun trecerea de la catastrofa la eveniment negativ,
dar nu groaznic.

Eficacitatea personala (auto eficacitatea)

Omul incearca sa controleze evenimentele care ii afecteaza viata. Aceasta tentativa de control
este vizibila in majoritatea activitatilor intreprinse, producand beneficii personale si sociale.

Incapacitatea de a controla evenimentele determina o stare de incertitudine care in multe cazuri
poate duce la stari de teama, ingrijorare, apatie si depresie.

Predictibilitatea si controlul evenimentelor duc la o adaptare adecvata si rapida. Cu cat cineva
reuseste sa influenteze mediul sau inconjurator, cu atat reuseste sa il structureze mai bine dupa
placul si nevoile sale.

Convingerile legate de capacitatile si abilitatile individului influenteaza eficacitatea cu care acesta
isi controleaza si manipuleaza gandurile, sentimentele, motivatiile si actiunile. Astfel, ele au un
impact puternic asupra rezultatelor actiunilor intreprinse, devenind un factor important in succesul
sau esecul persoanei/in cariera sa.

Convingerile despre sine si abilitatile proprii ajung sa indeplineasca o functie de autoreglare.
Aceasta 1i permite individului sa isi directioneze actiunile si sa actioneze asupra mediului
inconjurator.

Autoeficacitatea perceputa reprezinta convingerile oamenilor despre propriile abilitati necesare
pentru atingerea obiectivelor si indeplinirea sarcinilor propuse.
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Scenariul de interventie pe componentele starii de bine
l. Informatii de baza
Clarificari :
Starea de bine presupune/inglobeaza urmatoarele componente:
Acceptarea de sine
Relatii pozitive cu ceilalti
Autonomie
Control

Sens si scop in viata
Dezvoltare personala

ok =

Scopul: imbunatatirea starii de... (sanatate)

Clarificarea conceptuala: sanatatea este mai mult decat bunastare fizica, ea are dimensiuni
mentale si sociale.

Numele persoanei:
Institutia:

Echipa:

Coordonatorul programului:

Il. Starea actuala a persoanei
1. Sector de referinta : Ql; comportament cognitiv; social
2. Motiv de referinta: acceptarea de sine
3. Clarificare conceptuala: fiinta umana ia in considerare ca responsabilitate, natura
umana, realitatea biologica, apartenenta geografica, istorica si sociala
Acceptarea de sine = a integra calitatile si defectele pentru a ajunge la o imagine globala
de sine, buna sau acceptabila.
4. Evaluarea realizata
5. Metode si instrumente utilizate: convorbirea, test de personalitate, experiment asociativ
forma dezvoltata
Prezenta sintetica
Nevoi
8. Interventii antecedente

No
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Prioritate: P09 ,,Consolidarea participarii populatiei in procesul de invatare pe tot parcursul vietii pentru facilitarea tranzitiilor si a mobilitatii “
Obiectiv specific: ESO4.7. ,,Promovarea invatarii pe tot parcursul vietii, in special a oportunitatilor flexibile de actualizare a competentelor si de
recalificare pentru toti, tinand seama de competentele antreprenoriale si digitale, printr-o mai buna anticipare a schimbarii si a cerintelor de noi
competente bazate pe nevoile pietei muncii, precum si prin facilitarea tranzitiilor profesionale si promovarea mobilitatii profesionale (FSE+)“
Titlul proiectului: ,Competente digitale pentru perfectionare”, Cod SMIS: 310020

Ill. Planificarea interventiei pe axe:
- 1 individual
- 2grup
1. Scop: dezvoltarea si interiorizarea deprinderilor de (auto) cunoastere a caracteristicilor
si abilitatilor
2. Atelier de lucru (exercitii): Cine sunt eu? Joc de societate
Metodologie: exercitiu individual in perechi. Studiu de caz
4. Controlul succesului:
Data Ora Am facut acest exercitiu si am constatat:

w

IV. Punerea in practica
1. Data la care se aplica:
2. Data de evaluare a programului:
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