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Introducere

Tematica atelierelor este concentrata pe consolidarea resurselor per-
sonale. Domeniile tematice abordate in cadrul atelierelor se refera la trei
blocuri tematice:

1. Resurse personale — ce este potentialul personal?
2. Dezvoltarea resurselor personale
3. Gestionarea dezvoltdrii in timp

In primul bloc tematic, participantii, cu ajutorul unor instrumen-
te pregitite de formatori, lucreaza la autocunoastere in diferite sfere ale
functionarii si dezvoltarii, identificd punctele forte, isi denumesc propriile
sentimente in relatia cu sine, din perspectiva constientizarii faptului ca
gandurile si sentimentele indreptate catre sine au importantd in relatiile
cu ceilalti.

Un alt bloc tematic este concentrat pe stabilirea obiectivelor pe ter-
men scurt si lung, precum si pe transpunerea acestora intr-un proiect con-
stient de dezvoltare personala (cu arii de dezvoltare stabilite individual, in
functie de nevoile resimtite si constientizate).

In ultimul bloc tematic, participantii lucreaza asupra echilibrului vie-
tii (life balance) din perspectiva stérii de bine (well-being). Ei isi dezvolta
abilitatile de organizare a activitatilor si a timpului pentru sine, pentru
odihnd, dezvoltare personala si pentru a lua distanta fatd de experientele
dificile ale vietii de zi cu zi.
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Rezultatele participarii la ateliere:
I. Personale, pentru fiecare participant si pentru formatori:
« Constientizarea punctelor forte

Stabilirea directiei de dezvoltare a propriului potential

Dezvoltarea capacitatii de a avea grija de propriile nevoi, principii,
timp liber si odihna
II. Socio-emotionale, pentru construirea unui spatiu profesional si
educational pozitiv in cadrul Universitatii (participanti si formatori):
o Utilizarea instrumentelor din cadrul atelierelor in activitatea di-
dacticd, in special in lucrul cu studentii
o Valorificarea resurselor pentru imbundtatirea propriei functionari
in mediul de lucru
« Folosirea resurselor pentru construirea relatiilor pozitive la locul
de munca
Aceste activitati contribuie la echilibru (balance) din perspectiva bu-
néstdrii (well-being). Participantii isi dezvolta abilitati de organizare a acti-
vitatilor si a timpului pentru ei insisi, pentru odihnd, dezvoltare personala
si pentru a pastra distanta fatd de experientele dificile ale vietii de zi cu zi.
Valoarea participdrii la ateliere nu consta doar in cunoasterea mai
profunda de sine si conturarea directiei propriei dezvoltari, ci si in con-
solidarea calitatii potentialului personal, necesar pentru o functionare de
calitate superioara in spatiul locului de munca.

Joanna M. Lukasik
Katarzyna Jagielska
Norbert G. Pikula



Programul atelierului

Atelier 1 (5h): Resurse personale — ce este potentialul personal?

16.00-17.30 Introducere: stabilirea obiectivelor atelierului. Stabilirea re-
gulilor. Prezentarea participantilor si prezentatorilor atelie-
rului
Introducere teoreticd: ,Capcanele in care ne prindem” sau ce
blocheaza dezvoltarea

Exercitiul 1: Talente — utilizare neobisnuita
17.30-17.45 Pauzd de cafea
17.45-19.45 Exercitiul 2: Resursele mele

Exercitiul 3: Roata vietii

Exercitiul 4: Cine sunt eu?
19.45-20.15 Rezumatul Atelierului 1

Atelier 2 (5h): Dezvoltarea resurselor personale

16.00-18.00 Introducere teoretica: Scopul actiunilor in perspectiva dez-
voltarii
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Exercitiul 5: Resurse personale

Exercitiul 6: Autoevaluare

Exercitiul 7: Nevoi
18.00-18.15  Pauzid de cafea

18.15-20.00  Exercitiul 8: Obiceiuri
Exercitiul 9: Stabilirea obiectivelor

20.00-20.15 Rezumatul Atelierului 2

Atelier 3 (5h): Gestionarea dezvoltarii in timp

16.00-18.00 Introducere teoreticd: Managementul timpului

Exercitiul 10: Ce imi place sa fac in timpul liber
Exercitiul 11: Timp pentru mine
Exercitiul 12: Dezvoltarea mea

18.00-18.15  Pauzd de cafea

18.15-20.15 Exercitiul 13: Atingerea obiectivelor
Exercitiul 14: Timp liber pentru tine

19.45-20.15 Rezumatul atelierului 3
Rezumatul atelierelor 1-3.
Sfarsit. Inmanarea certificatelor.
Evaluarea atelierului.



Atelier 1
Resurse personale -
ce este potentialul personal?

inceput:

« Stabilirea regulilor de lucru in timpul atelierelor
« Obiectivele atelierului
- Diagnosticarea/recunoasterea propriilor resurse/potential/
puncte forte
- Consolidarea competentelor, adica reflexivitatea, autocreatia,
planificarea si organizarea
- Consolidarea motivatiei interne pentru actiune, educatie, dezvol-
tare
- Dezvoltarea capacitatii de a mentine un echilibru intre munca si
odihna (echilibrul vietii private).
« Prezentarea participantilor la atelier: instructiuni: scrieti-vd nume-
le pe un biletel adeziv si lipiti-1 de bluza
o Introducere teoretica:
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»Capcane in care ne prindem” sau ce blocheaza dezvoltarea

Capcana erorii: ,,Mi-e teamd ca voi face ceva gresit”

Capcana oboselii: ,,Sunt obosit astazi”

Capcana comparatiei: ,, Altcineva se descurca mai bine decat mine”
Capcana momentului prost: ,,Nu este un moment bun

Capcana inspiratiei: ,Nu am chef acum”

Capcana rationalizarii: ,,Poate cd nu este atat de important”
Capcana perfectiunii: ,,Exista o singurd modalitate cea mai buna de
a face asta. Am mult de lucru inainte sd incep”

Capcana asteptarilor: ,,Am crezut ca va fi usor, dar nu este”
Capcana justitiei: ,,Nu ar trebui sa fac asta”

Capcana opiniei publice: ,,Ce vor crede oamenii daca esuez?”
Capcana imaginii de sine: ,Daca esuez, voi ardta ca un ratat”

Exercitiul 1 Talente — utilizare neobisnuita*

Instructiuni:

Enumerati cele mai importante abilitati si talente intr-o coloana.
Langa fiecare dintre ele, enumerati cat mai multe modalitéti posibi-
le de a le folosi, de a le aplica intr-un mod neobisnuit, intr-o situatie
neobisnuita.

Intrebiri pentru a discuta exercitiul:
« Care dintre aceste trasaturi, talente le puteti folosi, aplica:

- lalocul de munca?
- in viata de zi cu zi de acasd?
- in dezvoltarea personala?

 Ce se poate schimba in aceste domenii de functionare?

1

J.M. Lukasik, Pozna¢ siebie i dbac o rozwdj. W drodze do sukcesu. Krakéw 2016, s. 86
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Exercitiul 2. Resursele mele?

Instructiuni:

Géndeste-te la: cine esti si prin prisma cdror caracteristici, activitati,
realizdri te definesti?

Completeaza fisa cu ,,Eu” la sfarsitul exercitiului, oferind raspunsuri
sincere.

Intrebari pentru a discuta exercitiul:

o Ce trasaturi ati enumerat cel mai rapid? Ce a contribuit la acest
lucru?

o Cum va evaluati pe baza acestor trasaturi?

o Ce criterii ati folosit pentru a completa informatiile despre dum-
neavoastra?

2 Ibidem,s. 16-17.
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Foaie: ,Eu”

Ma apreciez cel mai mult pentru

Ce imi place la aspectul meu:

Sunt cel mai bun la:

Punctele mele forte sunt:

Talentul (talentele) de care sunt mandru sunt:

In timpul meu liber imi place si:

Imi face plicere:

Ma simt bine cand:

Sunt fericit cand:
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Am fost/sunt mandru de:

Cea mai frumoasa experienta sau eveniment care mi s-a intamplat in viata

mea a fost:

Ma simt multumit de:

Ma plac pentru

Problema pe care vreau sa o rezolv:

Propozitia, motto-ul care ma insoteste in viata este:

Defineste-te intr-o singura propozitie:
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Exercitiul 3. Roata Vietii

Instructiuni:

Completati fisa de lucru ,,Roata Vietii” - situata pe pagina urmatoare

- in zonele evidentiate, acordandu-le o valoare ,aici si acum” (asa cum ati

evalua acum aceste zone) pe o scarda de la 1 la 10.

Intrebari pentru a discuta exercitiul - dupa completarea cercului:

Ce este cel mai important pentru tine in viata?

Cum aratd ceea ce este cel mai important pentru tine in comparatie
cu Cercul tau?

Ce sentimente ai cAnd observi cercul vietii tale?

Ce parti ale cercului se influenteaza reciproc?

Care dintre opturile marcate le influenteaza cel mai mult pe cele-
lalte?

In ce domenii ai dori si-ti cresti nivelul de satisfactie?

Ce poti face pentru a atinge nivelul de satisfactie asteptat?

Ce altceva poti face?

Ce efect va avea nivelul crescut de satisfactie intr-una dintre dome-
nii asupra celorlalte?

Ce domeniu vrei s tratezi mai intai, astfel incét, in opinia ta, zona
intregului cerc sa se imbunatateasca?

Cum va arata viata ta cand te vei ocupa de acest domeniu?



1$ arjoenISI(T
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Enumerati mai jos primele 2 actiuni pe care trebuie sd le intreprindeti
pentru a imbunatati starea zonei selectate

Enumerati urmatoarele 3 actiuni care va vor conduce la imbunatati-
rea domeniului selectat
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Exercitiul 4. Cine sunt eu?®

Gandeste-te si raspunde la intrebari:

o o Cine esti tu?

o o Daca ar fi sa te descrii, cum ai face-o?

o o Ce trasaturi enumeri si la ce acorzi atentie?

o+ « Predomina trasaturile personale? Predispozitiile? Abilitatile? Pa-
siunile? Talentele? Aspectul fizic? Succesele de viata/profesionale/
personale?

Instructiuni:

1. Trasati o linie dreapta in mijlocul unei foi de hértie (asezatd orizon-
tal). Marcati inceputul acesteia. Terminati cu o sageata care indica
continuarea liniei, care nu mai este vizibila pe hartie.

2. Aceasta linie este linia dvs. de dezvoltare. Marcati locul in care va
aflati acum cu un punct pe ea.

3. Semnati-va numele sub punct si scrieti citi ani aveti astazi.

4. De la inceputul liniei pana astazi - marcati cele mai importante
realizari pe care le considerati de dezvoltare, semnificative sau un
succes, plasandu-le cronologic pe linie si semnati-le (poate fi un
slogan).

5. Pe linia de la astdzi la un viitor nespecificat, marcati cel putin doud
puncte cu un timp de finalizare specificat (an/luna) si scrieti ce in-
seamna acestea, la ce se refera, la ce ar trebui sd va conduca (ceea
ce aspirati).

* J.M. Lukasik, Kim teraz jestem? W: ].M. Lukasik, Ch. Firlej, Rozwdj osobisty. Efektywne
zarzgdzanie sobg. Krakow 2024. s. 58-59.
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Intrebiri pentru a discuta exercitiul:

« Ce sentimente si ganduri evoca vederea realizarilor tale trecute?

o Ce realizari marcate pe linie iti vor sustine obiectivele, aspiratiile si
realizarile de pana astazi?

 Ce valoare adaugatd, din experientele tale trecute deja de astézi,
sustine noile tale sarcini?

« Ce cunostinte si abilitati din trecut vei folosi pentru a realiza ceea
ce intentionezi sa realizezi in viitor?

« Cine te poate sprijini in acest sens?

 Ce altceva poti face? Cum? Unde? pentru a-ti atinge obiectivele,
sarcinile si aspiratiile?

Rezumatul atelierului 1;

Intrebiri:

« Care sunt resursele mele?

o Care este potentialul meu?

o Ce lucruri importante am descoperit despre mine in timpul atelie-
rului de astazi?



Atelier 2
Dezvoltarea resurselor personale

Introducere teoretica:
Scopul actiunilor in perspectiva dezvoltdrii

Prin planificarea si proiectarea dezvoltarii sale, o persoana:

» contracareazd pasivitatea si neputinta,

o castiga sansa si probabilitatea de a obtine succesul,

o inceteaza sd mai fie o ,marionetd” in mainile sortii sau ale intdm-
plarii. Un accident fericit se intampla atunci cadnd oportunitatea in-
talneste pregatirea. Merita sa ai un plan pentru a nu-l irosi.

Implementarea planurilor se bazeaza pe implementarea obiectivelor

asumate. Prin urmare, un obiectiv este ceva ce dorim sa realizam printr-o
serie de actiuni, activitati si activitati. Asumarea unui obiectiv pe care do-
rim sa-1 atingem este echivalenta cu asumarea unui angajament, a unei
declaratii si a unor pasi pentru atingerea acestuia. Stabilirea constienta
a obiectivelor si strdduinta pentru ele activeazd automotivarea si autodis-
ciplina in implementarea lor.

Doar persoanele care si-au definit obiectivele sunt capabile sd stabi-
leascd prioritatile corecte in cadrul activitatilor lor zilnice pentru a realiza
rapid ceea ce aspira.
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Exercitiul 5. Resurse personale*

Recomandari:

1. Gandeste-te la resursele personale pe care le ai?

Tipuri de resurse

Exemple

Nedescrescitor, constant

Educatie formala, diplome, califi-

cari etc.

Care cresc

Experienta personald si profesio-

nald, cunostinte etc.

Neregenerabile, se epuizeaza prin

utilizare

Energia vitala, uneltele, materia-

lele etc.

Neregenerabila, se epuizeazd prin

neutilizare

Forma fizica etc.

Neregenerabila, se epuizeazd in

timp

Timpul in sine, varsta etc.

In scadere, regenerabila

Bani, obiecte de zi cu zi

2. Enumerati resursele in fisa ,,Resurse personale” (situata la sfarsitul

exercitiului), conform criteriilor propuse in tabelul de mai sus.

Intrebari pentru a discuta exercitiul:

« Unde si cum le folositi?
o Pe care nu le folositi?

o Cum reinnoiti resursele care se diminueaza?

+ Cum folositi resursele care cresc si in ce scop?

4

M. Adamiec, B. Kozusznik, Sztuka zarzgdzania sobg. Warszawa: Polskie Wydawnic-

two Ekonomiczne, 2001, s. 54-55.
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Fisa: ,,Resurse personale”

>

care se inmultesc

care se Tnnoiesc

care nu se nnoiesc, se epuizeaza

prin folosire

care nu se Innoiesc, se epuizeaza
prin nefolosire

care nu se innoiesc, se
epuizeaza prin trecerea timpului
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Exercitiul 6: Autoevalueaza-te®

Instructiuni:
Completati cu onestitate fisa ,,Evaluare”, care este atasatd sub exerci-

Intrebari pentru a discuta exercitiul:

 Ce semnificatie au lucrurile importante enumerate in viata ta? Ce
creeaza ele? Ce actiuni te motiveaza sd intreprinzi?

o Cum te simti cand trebuie sé faci ceva ce nu consideri important?
De ce? Cum poti schimba acel lucru astfel incat sa devind impor-
tant si sa-ti ofere satisfactie?

+ Ce poti face pentru a-ti depasi sldbiciunile, punctele slabe? Cand
intentionezi s schimbi acel lucru?

« Ce ti-a oferit notarea lucrurilor importante si a lucrurilor pe care
vrei sd le depdsesti?

o Crezi cd este dificil sé faci o evaluare fiabila si obiectiva a ta? Care
este motivul pentru care se intampla asta?

> Jak zyé z ludimi” (Umiejetnosci interpersonalne). Program profilaktyczny dla dzieci
i mlodziezy. Cwiczenia Grupowe. Warszawa: MEN, 1988, s. 3-6 - 3-7 i 3-17.
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Fisé: ,,Evaluare”

Evalueaza-te

Intr-adevir este important pentru mine

Ceea ce nu este important pentru mine e

Punctul slab, deficienta pe care vreau sa o depdsesc este
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Exercitiul 7: Necesitati®

Pentru a face acest exercitiu aveti nevoie de o foaie de hartie si un
creion/stilou.

Instructiuni:

1. Gandeste-te ce nevoi existd in viata unei persoane?

2. Noteaza toate nevoile tale intr-o coloana pe o foaie de hartie - una
sub alta.

3. Langa fiecare nevoie - evalueazd gradul de satisfactie pe o sca-
la de la 0 la 5 (unde 0 — inseamna ca nevoia nu este satisfacuta,
iar 5 - complet satisfacuta).

Intrebiri pentru a discuta exercitiul:

« Care dintre urmatoarele nevoi le aveti pe deplin satisfacute si care
nu sunt deloc satisfacute?

o Care dintre nevoile nesatisfacute va impiedica sa functionati corect
la locul de munci? Dupi munca? In viata personali?

o Ce actiuni puteti intreprinde pentru a le satisface pe cele care sunt
nesatisfacute sau sunt doar putin satisfacute?

« Elaborati un plan de actiune: Cum sa satisfaceti una dintre cele mai
nesatisfacute nevoi? Ce actiuni sa intreprindeti? Cand? Cu ce efort?
Cu ce cost?

« Satisfacerea cdror nevoi va va permite si fiti o persoand pe deplin
fericita si implinita?

¢ J.M. Lukasik, Poznac siebie..., op. cit.. s. 40
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Exercitiul 8: Deprinderi’

Pentru a face acest exercitiu veti avea nevoie de o foaie de hartie si un
creion/stilou.

Instructiuni:

1

. Gandeste-te care sunt principalele tale obiceiuri actuale.
2.
3.

Noteazi-le pe o foaie de hartie, intr-o coloana.
In partea stangd a obiceiurilor, scrie o literd: ,,A” - ling3 toate cele
care iti ocupa cel mai mult timp si/sau cele care nu aduc niciun
beneficiu constructiv; ,,B” - langd cele care ingreuneaza obtinerea
de beneficii de citre alte persoane din mediul tau; ,,C” - langa cele
care iti organizeaza viata, ii definesc caracterul.

. In partea dreapt, in punctul culminant al obiceiului pe care ai dori

sd-1 elimini, noteazd ce actiuni vei intreprinde pentru a-l realiza.

Intrebari pentru a discuta exercitiul:

Ce lucruri importante ti s-au intdmplat in timpul acestui exercitiu?
Ce ai invatat despre tine?

La ce obiceiuri vrei sa renunti?

Gandeste-te cum sd dezvolti un plan de actiune care te va ajuta sa-ti
schimbi obiceiul/obiceiurile?

Este usor sd renunti la obiceiuri care sunt placute, dar daunatoare
in acelasi timp? Care sunt motivele pentru aceasta?

7

Ibidem, s. 41
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Exercitiul 9: Stabilirea obiectivelor®

Instructiuni:

1. Gandeste-te care este cel mai important obiectiv pe termen scurt

in viatd.

2. Gandeste-te la actiunile pe care ar trebui sa le intreprinzi pentru

a-1 atinge.

3. Completeaza fisa ,,Obiectivul meu” de la sfarsitul exercitiului.

Intrebari pentru a discuta exercitiul:

Ce te poate ajuta sa-ti atingi obiectivul: motivatia interna? stabili-
rea unui termen limita pentru implementare? prezenta sustinatori-
lor? succesul in atingerea obiectivului?

Ce dificultati pot apdrea in eforturile de a-ti atinge obiectivul? Cum
sd le depasesti pe cele mai probabile?

Ce consecinte va avea pentru tine neatingerea obiectivului?

Cum vei folosi experienta atingerii cu succes a obiectivului tau in
viata de zi cu zi, in atingerea altor obiective, planuri visate?

8 Jak zy¢ z ludémi..., dz. cyt., s. 3-13 - 3-14is. 3-18.
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27

Scopul meu pe termen scurt

Data de inceput si de sfarsit

a obiectivului

Actiunile necesare pentru

atingerea obiectivului

Sustinatori

Dificultati si modalitati

de depasire a acestora

Concluzii, reflectii dupa

atingerea obiectivului




28 Atelier 2

Rezumatul Atelierului 2

Intrebari:

o Ce ati invatat despre dumneavoastra in timpul atelierului?

 Care dintre exercitii considerati a fi cel mai important pentru
dumneavoastra astdzi si de ce?



Atelier 3
Gestionarea dezvoltarii in timp

Introducere teoretica: Managementul timpului

L.J. Seiwert considerd ca managementul timpului ,.este aplicarea con-
secventd si orientatd spre obiective a unor tehnici de lucru dovedite in
practicd, in asa fel incat directionarea de sine si a propriului mediu sa fie
usoard, iar timpul disponibil sa fie utilizat cu intelepciune si optim™. Prin
urmare, pentru atingerea obiectivelor stabilite, indeplinirea sarcinilor, pla-
nurilor de actiune, este necesard o buna organizare a timpului. Capacitatea
de a gestiona timpul, de a-1 economisi este una dintre cele mai importante
abilitati ale unei persoane care doreste sd atinga dezvoltarea deplina, feri-
cirea, satisfactia fata de viata.

° L.J. Seiwert, Zarzgdzanie czasem. Bgdz panem wlasnego czasu. Warszawa 1998, s. 14.
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Exercitiul 10. Ce imi place sa fac in timpul meu liber?*

Instructiuni:

1. Va rugdm sd formati perechi.

2. Va rugdm sd va puneti de acord asupra persoanelor A si B in pere-
chi.

3. Sarcina fiecdrei persoane din pereche va fi sa vorbeasca despre ceea
ce ii place sa facd in timpul liber.

4. Oamenii vor spune doar atat cat se simt in siguranta. Fiecare spune
doar atét cat doreste sa spuna. Afirmatiile vor fi prezentate in foru-
mul de grup.

5. Mai intai, timp de aproximativ 2 minute, persoana A povesteste,
iar persoana B ascultd. La semnal, rolurile se schimba: persoana
B povesteste, iar persoana A asculta.

6. Dupad ce exercitiul s-a terminat, participantii prezinta continutul
povestilor pe care le-au auzit. Prin urmare, persoana A prezintd
persoana B, iar persoana B prezinta persoana A.

Intrebiri pentru a discuta exercitiul:

o Ce ai auzit despre tine cand vorbeai despre tine?

« Ce ai auzit cnd ai ascultat ce spunea despre tine persoana care te
asculta?

« Ce ai vrea sd schimbi in activitatile tale zilnice in ceea ce priveste
timpul pentru tine?

« De ce are o persoana nevoie de timp pentru sine, de timp pentru
a face activitéti rezervate exclusiv ei?

10 ] M. Lukasik, Co lubig robi¢ w wolnym czasie? W: .M. Lukasik, Ch. Firlej, Rozwdj oso-
bisty..., dz. cyt. s. 38-39.
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Exercitiul 11. Timp pentru tine™

Instructiuni:

1.

2.

3.

Reamintire:

- Cand a fost ultima data cand ai avut timp doar pentru tine?

- Ce faceai atunci?

- Ce nevoi personale si de dezvoltare au fost prioritatile tale la mo-
mentul respectiv si ai reusit sa ti le satisfaci?

Noteazd pe o foaie de hartie, intr-o coloana, domeniile tale de dez-

voltare, pasiunile, interesele.

Langa fiecare, atribuie o nota gradului de activitate in domeniul lor

de aplicare in ultima luna, adoptand o scald de la: 0 la 5 (unde 0 -

nicio activitate si 5 - activitate maxima)

Intrebari pentru a discuta exercitiul:

Care dintre activitati le desfasurati cel mai des si mai eficient si pe
care le neglijati?

Evidentiati care dintre cele neglijate este esentiala, o prioritate pen-
tru dumneavoastra?

Notati in ce zile ale saptamanii si in ce interval de timp va veti con-
centra asupra domeniului neglijat? Cum veti face acest lucru? Cine
va va sprijini sa gasiti timp si sa il utilizati eficient pentru dumnea-
voastra?

Ce va va oferi timpul pentru dumneavoastra? Ce nevoi veti fi sa-
tisfacut?

11

J.M.
s. 37.

Lukasik, Czas dla siebie. W: .M. Lukasik, Ch. Firlej, Rozwdj osobisty..., dz. cyt.
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Exercitiul 12. Dezvoltarea mea'?

Intrebiri pentru a discuta exercitiul:

« Ce factori blocheaza/inhibd dezvoltarea ta?

» Ceinseamna ca te poti dezvolta in ciuda barierelor si limitarilor?
+ Cum iti planifici dezvoltarea?

o Care sunt liniile directoare pentru planificarea acesteia?

o Crezi ca dezvoltarea poate dduna ceva/cuiva? De ce?

« Ce consecinte pozitive ale propriei tale dezvoltari vezi in tine?

Fisd: ,,De dezvoltare”

Aceasta opreste/blocheaza
Contribuie la dezvoltare

dezvoltarea mea

12 M. Lukasik, Mdj rozwdj. W: .M. Lukasik, Ch. Firlej, Rozwdj osobisty..., op. cit. s 42—
44,
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Fisa: ,De prevenire”

Factorii care incetineaza Modul de prevenire
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Exercitiul 13. Realizarea scopurilor®®

Instructiuni:

1. Gandeste-te un moment la planurile tale de viatd pentru urmatoa-

rele sase luni.

2. Alege o sarcind care este cea mai importantd pentru tine astazi, le-
gatd de planurile tale de viata.

3. Completeaza in detaliu fisa ,,Obiective — implementare” conform

urmatorilor pasi:

Introdu sarcina, specificdnd care este obiectivul tau

Specifici momentul implementarii sarcinii

Marcheaza pe etape unde te afli astdzi in implementarea acestei
sarcini, specificand actiunile intreprinse, sarcinile finalizate.
Dacd ai intreprins deja unele actiuni, marcheaza unde te afli ina-
inte si scrie ce faceai atunci.

Marcheazd care este rezultatul final al actiunilor tale, ce vrei sa
obtii, unde sd mergi.

Poti completa pasii goali cu date, etape, pasi urmatori, sarcini
care te apropie de implementarea completd a obiectivului.

In pitratele goale plasate sub etape, scrie: ce iti va usura procesul,
ce iti va permite sa atingi obiectivul si ce dificultiti poti intampi-
na in atingerea obiectivului asumat.

Intrebari pentru a discuta exercitiul:

« Ce ati realizat in timp ce faceti exercitiul?

« Ce semnificatie poate avea in motivarea dumneavoastrd pentru
a va atinge obiectivele?

3 ] M. Lukasik, Realizacja celow. W: .M. Lukasik, Ch. Firlej, Rozwdj osobisty..., dz. cyt.
s. 94-96.
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 Va poate ajuta sa va atingeti in mod constant obiectivele si in ce
masura?

o Cum definiti eficacitatea planificarii si organizationala a acestui
exercitiu?

Fisa: ,,Scopuri-realizari”

Stabileste scopul:
Stabileste timpul:
Aici vreau
sa ajung
Aici sunt
Aici am fost
Factorii care Factorii care

usureaza relizarea impiedicd realizarea
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Exercitiul 14. Timpul liber pentru sine*

Pentru a finaliza sarcina, veti avea nevoie de o foaie de hartie si un
creion sau stilou.

1. Noteaza intr-o coloana orele din momentul in care te trezesti pana
in momentul in care adormi.

2. Noteaza toate activitdtile pe care le faci in acest timp, incercand sa
le determini durata in minute (ore).

3. Marcheaza cu rosu timpul pe care il petreci odihnindu-te, relaxan-
du-te, bucurandu-te de propriile placeri (exclusiv pentru tine, ex-
cluzand somnul de noapte) si calculeaza durata acestuia.

4. Gandeste-te la:

Cat timp petrec odihnindu-ma in timpul zilei?

Pot gdsi acest timp pentru mine?
— Care sunt proportiile dintre timpul de odihna si activitati?

Ce pot face pentru a creste timpul alocat mie? Cum imi pot mo-
difica programul zilnic, ordinea sarcinilor indeplinite pentru
a realiza acest lucru?

Rezumatul atelierului

Intrebari:

1. Ce lucruri importante ati realizat despre gestionarea timpului?

2. Ce sfaturi de gestionare a timpului si autogestionare veti aplica in
viata dumneavoastra?

" ].M. Lukasik, Poznac siebie i dba¢ o rozwdj, dz. cyt.,, s. 70.



Rezumatul atelierului 1-3

Intrebari:

1. Ce lucruri importante ati inteles in timpul atelierelor?

2. Ce ati realizat despre dezvoltarea personala si timpul pentru voi
insiva?

3. Ce veti face astazi pentru dezvoltarea dumneavoastrd? Dupa ate-
liere?

Incheiere. Inmanarea certificatelor

Evaluarea Atelierelor



EVALUARE

Atelier: Dezvoltare personald — motivatia de a te gestiona in timp

Evaluarea atelierului:
Vi rugdam sd-l evaluati pe o scard de la 1 la 6 (unde 1 inseamnd foarte scd-
zut, iar 6 - foarte ridicat)

Consider atelierele importante pentru munca mea: 1-2-3-4-5-6

Consider atelierele importante pentru dezvoltarea mea: 1-2-3-4-5-6

Sunt multumit de ateliere: 1-2-3-4-5-6

Daca ar trebui sa ma hotdrasc din nou, as alege urmatoarele teme pentru
ateliere: 1-2-3-4-5-6

Evaluarea timpului petrecut in cadrul atelierelor: 1-2-3-4-5-6

Evaluarea instructorilor:
Vi rugdam sd-l evaluati pe o scard de la 1 la 6 (unde 1 inseamnd foarte scd-

zut, iar 6 - foarte ridicat)

Pregditire de fond: 1-2-3-4-5-6
Comunicativitate: 1-2-3-4-5-6
Flexibilitate: 1-2-3-4-5-6

Orientare cdtre relatii: 1-2-3-4-5-6
Motivatie pentru muncd: 1-2-3-4-5-6
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Sugestii pentru schimbari si modificari:
Vi rugdm sa oferiti sugestii care ar putea fi utilizate in timpul urmatorului

atelier
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Abstract

The book is dedicated to university teachers and school teachers. Its
main objective is to strengthen their personal potential by arousing their
motivation to learn about themselves, take care of themselves and develop
as individuals. The guiding principle behind the exercises proposed in the
book is the assumption, following Jim Butler, that without personal devel-
opment there is no professional development for teachers. Hence, the as-
sumption of the authors of the publication, is to undertake such activities
in order to activate untapped personal resources of teachers and motivate
them to develop.

Rezumat:

Cartea este dedicata cadrelor didactice universitare, precum si pro-
fesorilor din invatdmantul preuniversitar. Scopul ei principal este de a le
consolida potentialul personal prin stimularea motivatiei pentru autocu-
noastere, grija fatd de sine si dezvoltare personald. Ideea centrala a exerci-
tiilor propuse in carte se bazeaza pe convingerea formulatd de Jim Butler,
conform careia nu exista dezvoltare profesionala a cadrelor didactice fara
dezvoltare personala. De aici si intentia autorilor lucrarii de a initia actiuni
menite sd activeze resursele personale nevalorificate ale profesorilor si sa-i
motiveze spre dezvoltare.



© by Norbert G. Pikuta, Katarzyna Jagielska, Joanna M. Lukasik, 2025

Coach/Coach:
Norbert G. Pikufa
Katarzyna Jagielska
Universitatea Comisiei Educatiei Nationale din Cracovia
University of the National Education Commission, Krakow

Joanna M. Lukasik
Universitatea Agrara Hugo Kollataj din Cracovia
University of Agiculture in Krakow

Supervizor/Supervisor:
Valentin Constantinow
Universitatea Ion Creanga din Chisinau
State Pedagogical University “Ion Creanga”

Recenzent/Reviewer:
prof. dr hab. Nicolae Silistraru
Universitatea Ion Creanga din Chisinau
State Pedagogical University “Ion Creanga”

DTP, cover
Tomasz Sekunda

ISBN 978-83-68252-65-1
Wydawnictwo «scriptum»
Tomasz Sekunda
tel. 604 532 898

email: scriptum@wydawnictwoscriptum.pl

www.wydawnictwoscriptum.pl



Programul atelierelor prezentat pentru evaluare stiintifica si de specialitate repre-
zinta o contributie valoroasa la dezvoltarea corpului academic din cadrul centre-
lor de cercetare universitara situate in Chiginéu. De asemenea, acesta constituie
un aport important pentru dezvoltarea cadrelor didactice din scoli de diferite ni-
veluri. Fiind o inovatie unica si o implementare pana acum absenta in activitatea
universitatilor si a scolilor din Chisindu, cu caracter international, contribuie la
imbunatatirea calitdtii muncii personalului academic si a profesorilor din inva-
tamantul preuniversitar, oferind totodatd posibilitatea de a stabili un diagnostic
privind starea psiho-emotionala a beneficiarilor programului, precum si directiile
de acordare a sprijinului necesar. In plus, traseaz noi directii de cercetare asupra
starii de bine a cadrelor didactice si asupra identificarii unor noi forme de sprijin
(psihologic, pedagogic, de dezvoltare personald, informativ si altele). Se recoman-
dé implementarea in practica si publicarea sub forma de carte.
prof. dr hab. Nicolae Silistraru
State Pedagogical University “lon Creanga’
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a valuable contribution to the development of academic staff of the research com-
munities of the universities located in Chisinau. Likewise, it is an excellent enrich-
ment for the development of teachers of schools of different levels. As a unique
innovation and implementation - hitherto absent from the work space of uni-
versities and schools in Chigindu - with an international character, it improves
the quality of the work of academic staff and school teachers, as well as provides
an opportunity to make a diagnosis about the psycho-emotional condition of the
programme’s recipients, as well as directions for providing them with support.
In addition, it sets new directions for research on the condition of teachers and
the search for new forms of support (psychological, pedagogical, developmental,
informational and others). It recommends implementation into practical applica-
tions and publishing in the form of a book.

prof. dr hab. Nicolae Silistraru
State Pedagogical University “Ion Creanga”
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