Constiinta de sine
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obiective de invatare

» Intelegeti-va limita de rezistentd emotionala / pragul d
toleranta emotionala

» Stabiliti-va clar valorile personale si nivelul de maturitat
morala

» Aplicati stilul dvs. personal de invatare
» Descoperiti-va capacitatea de schimbare
» Identificati-va stilul interpersonal




Definitia constiintei de sine

Constiinta de sine este capacitatea pe care o are o persoana de
a se autoanaliza.

Include dobandirea unei imagini clare asupra si intelegerea
propriilor puncte tari, calitati, slabiciuni, defecte, idei, ganduri,
credinte, idealuri, raspunsuri, reactii, atitudini, emotii si
motivatii.

Introspectia include, de asemenea, evaluarea modului in care
cineva este perceput de ceilalti si a modului in care altii sunt
afectati de comportamentul, raspunsurile si conduita cuiva.

,Constiinta de sine este abilitatea de a te concentra asupra ta si
asupra modului in care actiunile, gandurile sau emotiile tale se
aliniaza sau nu cu standardele tale interioare. Daca esti foarte
constient de tine insuti, poti sa te evaluezi obiectiv, sa-ti
gestionezi emotiile, sa-ti ajustezi comportamentul in functie de
valorile tale si sa intelegi corect cum te percep altii.”Shelley
Duval si Robert Wicklund




2 tipuri distincte de constientizare

Constientizarea de sine publica:Sa fim constienti de modul in ca
percep celorlalti. Datorita acestei constiinte, avem mai multe san
aderam la normele sociale si sa ne comportam in moduri care sunt
acceptabile din punct de vedere social.

Desi exista beneficii pentru acest tip de constientizare, apare si peri
a deveni prea preocupat sau jenat de imaginea noastra publica. Cei c
predispusi de a cadea in aceasta extrema pot petrece prea mult timp
ingrijorandu-se cu privire la ceea ce cred altii despre ei.

Constientizarea de sine privata:A fi capabil sa observi si sa reflectezi a
starii tale interne. Cei care au constiinta privata de sine sunt interiorizat
abordand sentimentele si reactiile cu o doza de curiozitate. De exemplu,
puteti observa ca va tensionati in timp ce va pregatiti pentru o intalnire

importanta. Observarea senzatiilor fizice si atribuirea corecta a acestora u
anxietati legate de intalnire ar fi un exemplu de constientizare privata d
sine. Cand constientizarea de sine devine extrema, suntem reticenti 1
impartasi anumite aspecte ale noastre. Dezvoltam o persoana careia
lipseste autenticitatea.



De ce este importanta constientizarea de sine?
Constientizarea de sine privata: a fi capabil sa observi si sa reflectezi
asupra starii tale interne. Cei care au constiinta privata de sine sunt
introspectivi, abordand sentimentele si reactiile cu o doza de curiozitate.
De exemplu, puteti observa ca va incordati in timp ce va pregatiti pentru o
intalnire importanta. Observarea senzatiilor fizice si atribuirea corecta a
acestora unei anxietati legate de intalnire ar fi un exemplu de
constientizare privata de sine. Cand constientizarea de sine devine
extrema, suntem reticenti in a impartasi anumite aspecte interioare ale
noastre. Dezvoltam o persoana careia ii lipseste autenticitatea.




Beneficiile constientizarii de sine
Dupa cum am mentionat mai devreme, consolidarea
constientizarii de sine are o varietate de beneficii. Specificul
fiecarui beneficiu in parte depinde de individ.

lata cateva exemple de beneficii esentiale ale constientizarii
de sine:

Ne ofera puterea de a influenta rezultatele

Ne ajuta sa devenim factori de decizie eficienti. Ne dezvolta
incredere in propriile puteri - prin urmare, comunicam cu
claritate si intentie

Ne permite sa intelegem lucrurile din mai multe perspective
Ne elibereaza de preconceptiile si prejudecatile noastre
Ne ajuta sa construim relatii mai bune

Ne ofera o capacitate mai mare de a ne regla emotiile
Reduce stresul

Ne face mai fericiti




Ce reprezinta decalajul de constientizare de sine?

Constiinta de sine este un element de baza in jargonul
contemporan de leadership. Desi multi lideri se vor lauda cu
abilitatea lor de a se autoanaliza si autopercepe in mod corect,
doar 10 pana la 15% din populatie indeplinesc criteriile.

Multi dintre noi au crescut cu convingerea ca nu ar trebui sa-ti
arati emotiile, astfel incat incercam sa le ignoram sau sa le
suprimam. Nu putem insa proceda la fel cu emotiile negative,
aceasta tactica nu va functiona. Fie le interiorizam (rezultand in
furie, resentimente, depresie si resemnare), fie le exteriorizam si
fi invinovatim, depreciem sau agresam pe cei din jur.
Lipsa de constientizare de sine poate fi un handicap semnificativ
in leadership. De multe ori, pe masura ce directorii urca pe scara
corporativa, ei devin progresiv mai increzatori si stapani pe
fortele proprii. Pe de alta parte, ei tind sa devina egocentrici iar
probabilitatea sa ia in considerare perspectivele celorlalti scade
gradual.




Cum sa deveniti o persoana mai constienta de sine
Creati-va o imagine a propriei persoane

Vizualizeaza cea mai buna versiune a ta. , Eul ideal reflecta
sperantele, visele, aspiratiile noastre si vorbeste despre
talentele, abilitatile si realizarile, obiectivele pe care dorim
sa le atingem.” Pe masura ce te preocupi in principal de
dezvoltarea punctelor tale forte pentru a te perfectiona,
poti folosi acesta imagine de sine idealizata pentru a
continua sa te mentii pe traiectoria corecta si sa nu fii
distras de esecuri si alte obstacole.




Adreseaza intrebarile corecte.

Tn centrul constiintei de sine se afld capacitatea de
autoanaliza. Tns3 grupul Eurich sustine cd majoritatea
oamenilor se autoevalueaza in mod gresit deoarece se
axeaza pe Intrebarile gresite. n Incercarea noastra de a
rezolva conflictul intern, ne intrebam: ,,De ce?” Cu toate
acestea, nu exista nicio modalitate de a raspunde la
aceasta intrebare deoarece nu avem acces la inconstientul
nostru. Tn schimb, inventdm rdspunsuri care ar putea s nu
fie exacte.

Pericolul intrebarii ,,de ce” este ca ne impinge in abisul
gandurilor noastre negative. Ne concentram asupra
slabiciunilor si nesigurantelor noastre. Spre exemplu, Amy,
un nou director stagiar care are dificultati in a lua cuvantul
in sedinte. Ea s-ar putea sa-si explice experienta gandindu-
se: ,,Nu vorbesc pentru ca ma incadrez prea jos in ierarhia
corporativa. Nimeni nu ma va asculta”.




Axarea pe intrebari variate ne plaseaza in spatiul obiectiv si
deschis unde luam in considerare toti factorii care
influenteaza un anumit rezultat. De exemplu, in loc de ,,De ce
nu vorbesc la intalniri?” am putea intreba:

e, Care a fost dinamica interpersonala din camera?”

¢,Ce simteam in corpul meu in acel moment?”

¢,Ce m-a determinat sa cad prada din nou gandirii gresite
conform careia eu nu sunt suficient de bun?”

»,,Ce pot face pentru a-mi depasi teama de a lua cuvantul?”
Acest tip de introspectie ne permite sa analizam
comportamentele si conceptiile proprii la justa lor valoare.
Cu constientizarea de sine, putem examina tiparele de
comportament si gandire invechite care nu ne aduc niciun
beneficiu ca apoi sa progresam. A pune intrebarile potrivite
ne da putere sa facem alegeri diferite care aduc rezultate
diferite.
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Visele noastre, oglinzi ale personalitatii noastre
Uneori, impresii mai puternice din subconstientul nostru apar in
visele noastre, in masura in care suntem capabili sa ne amintim
visul si chiar sa invatam despre cum functioneaza mintea noastra.
O persoana a avut un vis in care a trait sentimentul de frica
inainte de a urca pe scena pentru a sustine o prelegere. S-a trezit
transpirata si nu a mai putut sa isi reia somnul pentru mai mult de
o ora. Asemenea tipuri de vise merita sa fie analizate deoarece
ele pot clarifica probleme mai profunde din subconstientul
nostru.




n concluzie

*A deveni constient de sine in mod corect este primul pas in
depasirea defectelor de personalitate.

*Constientizarea de sine poate fi obtinuta prin observarea
propriilor greseli, cerand altora feedback, observand greselile
altora in mod obiectiv, dar si prin intermediul unor vise.

*Ori de cate ori cineva este instabil din punct de vedere
emotional, nelinistit sau suparat, ar trebui sa devina alert,
deoarece la o introspectie mai profunda, cauza se dovedeste a
fi un defect de personalitate care a fost declansat.

*Ar trebui sa fim deschisi sa invatam despre noi insine si sa
avem curajul sa primim feedback de la altii. Astfel, ne putem
analiza obiectiv greselile si gasi solutii practice pentru a ne
schimba in bine.
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