M1« AUTOCUNOASTEREA

Cu cat ma cunosc mai bine, cu cat ma inteleg mai bine, cu atat mai mult ma pot
ajuta, pentru ca inteleg ce am nevoie. Cu cat stiu mai multe lucruri despre mine,
cu atat imi pot alege mai bine actiunile, astfel incat sa am o viata mai buna, mai
implinita si relatii mai frumoase cu cei din jur.

INTREBAREA CINE SUNT?

Functie de contextul in care ma aflu, ma voi descrie diferit. Poate ca imi voi spune
numele, poate ca voi adauga niste detalii despre activitatea mea profesionala. in
cazul in care sunt la un eveniment literar, voi vorbi despre romanele mele. Ideea e
ca ne raportam la ceea ce suntem functie de exterior si vom spune care sunt numele
noastre, ce muncim sau ce activitati avem.
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EXERCITIU

Gandeste-te la urmatoarele arii in care te desfasori: familie/casa, cariera si prieteni/
comunitate. Gandeste-te care sunt rolurile tale si noteaza-le. Vezi ca sunt multe:
in familie esti copilul cuiva, dar si parinte (poate), esti verisoara/var, nepoata/
nepot, matusa/unchi. in ceea ce priveste cariera si munca ta, sigur c ai o multime
de roluri: de la coleg, la sef sau subaltern, pana la activitatile precise pe care le are
rolul tau. La fel si in comunitate: esti prieten/a, esti vecin/a, esti in organizatii mai
mult sau mai putin formale (cercuri profesionale sau activitate filantropica).

casa/familie

cariera/munca

prieteni/comunitate

lar acum te invit sa te uiti si la tot ceea ce faci pentru tine: preocupari, hobby-uri,
modalitati de crestere si dezvoltare (sanatate fizica si mentala). Practic, sa notezi
modalitatile prin care tu ai grija de tine.

activitati pentru tine

EXERCITIU AUTOCUNOASTERE

Scopul acestuia este pentru a te apropia putin de tine si de lucruri despre care poate
ca nu ti-ai mai vorbit de mult. Respira si scrie raspunsurile tale.

Care e varianta ta ideala?
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Care sunt visurile, idealurile si dorintele tale?

Care sunt motivele pentru care idealurile tale sunt importante pentru tine?

Daca ne referim la familie, iubire, munca si cariera, relatii, bani, prietenie, care
sunt lucrurile cele mai importante pentru tine si in ce ordine?

Gandeste-te la domeniile in care ai notat rolurile si activitatile pe care le ai: casa/
familie, cariera/munca, prieteni/comunitate si sine. Cat timp aloci, in ce proportie,
fiecarei arii din viata ta, dintre cele mentionate mai sus?

In ce masura ai vrea sa schimbi ceva? (daca observi ca unele activitati sunt sub un
anumit procent (in special domeniul SINE) sau altele consuma prea mult (in general
cel de cariera/ munca).

Ce le-ai spune copiilor tai: ce sa faca si ce nu? Pe ce sa se concentreze?

Descrie-te in trei cuvinte.

Cum te-ai schimbat din copilarie si pana acum?
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Care sunt lucrurile pe care le admiri cel mai mult la tine si de ce?

Care e defectul tau cel mai mare?

Care e cea mai importanta calitate a ta?

Ce te bucura cel mai tare pe lume?

Ce te sperie?

PRESIUNEA DE A STI CINE SUNTEM

Suntem intr-o continua cautare si intr-o continua dezvoltare. Curiozitatea ne impinge
sa aflam mai mult, sa stim mai mult si sa contribuim mai mult la dezvoltarea celor
din jurul nostru sau la a face lucruri pentru binele superior. Incepem prin a ne cauta
initial pe noi, dupa care ne dam seama ca implinirea vine din ceea ce facem pentru
cei din jurul nostru. Teoria alienarii a lui Marx spune ca in societatea structurata
pe clase sociale, omul se instraineaza de ceea ce face, de ceea ce produce, pentru
ca nu mai vede impactul. Omul se instraineaza de cei din jurul lui, si vedem cat de
dificil este de obtinut contactul autentic. Omul ajunge sa se instraineze de sine.

Evolutia mea devine misiunea mea cu mine. Aceea de a deveni din ce in ce mai bine
cu mine si de a deveni mai buna decat ieri. Comparatia cu mine insami, cu ceea ce
am fost ieri, este cea mai utila. E important sa vad pasii mici pe care i-am facut. Si
sa continui.

Prea multa ambitie si prea multe pretentii nu sunt usor de dus. Trebuie sa fiu foarte
atenta la presiunea pe care o pun pe mine si la cat de dura sunt. Verific in mod
constient progresul, reusesc sa il vad. In mod activ, reduc la tacere vocea aceea
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critica din capul meu. Am invatat sa ma evaluez cu blandete, sa vad si ce am facut
bine, nu doar ceea ce e gresit. Stiu ca ma voi stradui in continuare.

Pe masura ce aflu despre mine cum cum sunt, ce-mi doresc, ce ma mana, ce ma
bucura, voi putea avea mai bine grija de mine, pentru ca imi recunosc dorintele si
nevoile si pot face diferenta intre ele si pretentiile pe care le am.

Dorinta noastra cea mai mare este aceea de a fi acceptati asa cum suntem, cu conditia
de a distinge intre ceea ce suntem si modul in care ne comportam, comportamentele
sunt actiuni de care suntem responsabili. Daca ma enerveaza claxonatul in trafic
si injur, conduc agresiv, nu inseamna ca asa sunt eu cand ma grabesc, ci ca asa ma
comport. Trebuie sa facem diferenta intre ,,asa sunt si nu ma pot schimba” si ,,am o
predispozitie de a ma manifesta agresiv”. Scopul e sa ma observ si sa modific.

Ceea ce e innascut e temperamentul: coleric, sangvinic, melancolic si flegmatic.
Foarte, foarte pe scurt, putem spune ca fiecare vine cu predispozitii: colericul e
activ si agitat, sangvinicul e vorbaret si sociabil, flegmaticul e calm si impasibil,
melancolicul e rezervat si timid.

PROVOCARE
Ce temperament esti? Ce stii despre tine?

TTe invit si sa observi ca oricare dintre calitatile oricarui temperament poate fi un
defect in cazul in care este dusa la extrem si devine daunatoare pentru sine sau
pentru cei din jur.

EXERCITIU

Descrie-te in cel putin 20 de caracteristici, atribute, calitati, defecte. Scrie-le in
spatiile de mai jos. Dupa ce ai terminat, incercuieste calitatile. Care e proportia
intre calitati si defecte? Care crezi ca sunt cele mai importante cinci calitati ale tale?
Care te bucura cel mai mult?

Pentru zilele urmatoare experimenteaza cum e sa actionezi din acea calitate. Noteaza
cum a fost, cum te-ai simtit, ce impact, ce te-a bucurat.
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Concluzia e ca suntem mai mult decat sentinta data de temperamentul, zodia sau
rezultatul unui test pe care il facem. Ne place sa cautam si sa verificam, pentru
ca ne place sa cautam ,,dovezi” pentru calitatile noastre. Dar daca decidem sa ne
observam cu blandete, putem sa alege sa ne vedem actiunile, astfel incat sa facem
alegeri mai bune.

Pot sa ma intreb DE CE am anumite tendinte de a ma comporta intr-un fel, poate fi
relevant, dar e mult mai util sa vad CUM pot face diferit. Concentrarea prea mare pe
trecut ma bruiaza si-mi umbreste prezentul - pot gasi si satisfactie si justificare - asa
sunt ca m-a certat mama - dar nu ajuta suficient.

Cunoasterea de sine = capacitatea de a ne auzi bruiajele din cap, de
a distinge intre presupuneri si fapte si de a lua cea mai buna decizie
pentru tine, cu respect fata de cei din jur.

Am inclus aici capacitatea de a ma ,,auzi” si de a intelege ce vreau si de ce vreau,
capacitatea a observa ce-mi doresc si ce ma mana, ce ma pasioneaza, ce ma bucura
si ce ma sperie. Inseamna si increderea pe care o am in mine ca pot face fata, pentru
ca sunt un adult responsabil. Aici e inclusa si capacitatea de a-mi ,,auzi” gandurile
si de a pune limite atunci cand ma critic sau imi vorbesc urat si de a reformula
afirmatiile daunatoare. Cu alte cuvinte, sa-mi dau seama ca un gand e doar un gand
si sa aleg mai bine ce cred din ceea ce gandesc.

Ganditul este forma in care ne raportam la exterior, la ceea ce a fost, si e 0 poveste
despre trecut, la ceea ce vafi, si e o poveste despre viitor. Despre prezent ne ,,vorbim”
in capul nostru tot sub forma unor povesti, interpretam realitatea in fel si chip. De
asta e necesar sa observam procesul, pentru a verifica ce e adevarat si ce e fals.

Ganditul cu privire la trecut e util daca ma intreb ce am invatat din ceea ce s-a
intamplat sau daca savurez intamplarile pe care le-am trait. Orice as face eu, trecutul
nu mai poate fi schimbat.

Ganditul cu privire la viitor e esential atunci cand am ceva de rezolvat, de invatat,
de creat, de analizat sau de planificat. Oricat de mult vreau eu sa-mi imaginez cum
va fi o anumita discutie cu cineva, realitatea va fi putin sau mai mult diferita.

Evident ca e imposibil sa ne controlam gandurile. Tot ceea ce putem face e sa sa
observam ca am plecat undeva, departe de realitate, ca suntem imaginar in capul
nostru si sa ne dam jos. E o dovada de grija fata de mine sa ma uit la ce gandesc si
sa nu cred tot ce-mi trece prin cap.

Grija fata de mine presupune autenticitate, care se poate exprima prin fidelitate fata
de mine si respect fata de cei din jur, in aceeasi masura cu acceptarea vulnerabilitatii,
capacitatea de a-mi exprima adevaratele mele sentimente atat fata de mine, cat si
fata de cei din jur, atunci cand e cazul.
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CONTROLUL

Oricat de mult ne-ar placea sa credem sau oricat am pretinde ca lucrurile ar trebui
sa se intample asa cum ne-am dori noi, putem sa ne controlam doar actiunile. Doar
ceea ce spunem sau ceea ce facem ne sta in putinta si decidem. in rest, cum va fi
vremea sau cum vor reactiona ceilalti e in afara controlului nostru. Putem alege ce
spunem sau ce facem si sa ne dorim sa-i influentam pe cei din jur, dar decizia de a se
purta intr-un anumit fel le apartine si sunt responsabili pentru ea.

E in afara controlului meu modul in care te porti tu cu mine si e responsabilitatea
mea de a decide ce fac pentru mine. Cu alte cuvinte, daca suntem impreuna la un
concert si tu ma impingi ca sa vezi mai bine, e de datoria mea sa-ti spun ca ma doare
sau ma deranjeaza si sa te rog sa te dai la o parte. iti aduci aminte c& am zis ca noi
ne purtam noua insine de grija?

Am ajuns la un subiect important, acela al limitelor. Sau granitelor pe care le stabilim
in relatiile cu ceilalti sau chiar cu noi insine, daca vine vorba de ganduri. E important
sa le identific, pentru ca depinde de mine sa vad cand sunt incalcate si sa comunic.

Tipuri de limite/granite
» fizice - apropiere, gesturi
» intelectuale - opinii
» emotionale - denigrare, ironie, ridiculizare, sfaturi
» spirituale - impunerea unei opinii
> timp - intarzieri, retineri
» sexuale - avansuri, atingeri
» materiale - bani, obiecte.

Ce poti face?

1. identifica granitele - stii ce-ti face bine si ce te tulbura sau te deranjeaza.
De exemplu, iti place sa ai conversatii autentice si te deranjeaza sa ti se dea
sfaturi.

2. defineste-le clar. Ele pot fi diferite; anumite lucruri le permiti celor din familie,
altele prietenilor si altceva e la munca, de exemplu.

3. spune NU - ferm, clar si politicos

4. spune CLAR ce ai avea nevoie. Exemplu: as vrea, as prefera, mi-as dori, as
avea nevoie, doresc. Si ce nu vrei: nu vreau, nu as vrea.

5. interne - in relatia cu tine insati/insuti - ce anume ai vrea din punct de vedere
al comportamentelor - sanatate, grija.

DE CE NU PUNEM LIMITE

Pentru ca avem timp in celelalte module sa exploram, acum vom spune doar ca e
vorba, in general, de teama de respingere, de conflict, de abandon sau dorinta de
armonie.

M1+ AUTOCUNOASTEREA 15

© Antoneta Gales



EXERCITIU

in incheiere, poate ca ai vazut la sfarsitul primului modul exercitiul foarte amuzant
pe care l-am facut cu Ada. Daca nu, te invitam sa te uiti inainte de a completa si tu
raspunsurile.

in incheiere, poate ci ai vazut la sfarsitul primului modul exercitiul foarte amuzant
pe care l-am facut cu Ada. Daca nu, te invitam sa te uiti inainte de a completa si tu
raspunsurile.

1. Daca as fi o bautura, as fi

Pentru ca

2. Daca as fi o leguma, as fi

Pentru ca

3. Daca as fi o temperatura, as fi

Pentru ca

4. Daca as fi un fruct, as fi

Pentru ca

5. Daca as fi o ustensila de bucatarie, as fi
Pentru ca

6. Daca as fi un gust, as fi
Pentru ca
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7.

8.

9.

10. Daca as fi un desert, as fi

Daca as fi o masa a zilei, as fi
Pentru ca

Daca as fi un loc de luat masa, as fi
Pentru ca

Daca as fi un fel de mancare, as fi
Pentru ca

Pentru ca

11. Daca as fi un condiment, as fi

Pentru ca

LINK TESTE - ai link mai jos la doua dintre cele mai utile teste pe care ti le poti face.
Sunt gratuite si ai explicatii detaliate in limba engleza la primul si in limba romana
la al doilea:

>

>

>

BIG 5 - test de personalitate Big Five. Modelul Big Five este o teorie
asupra personalitatii umane, care este determinata de cinci factori mari:
stabilitatea emotionala, extrovertirea, deschiderea mintala, agreabilitatea,
constiinciozitatea. LINK: https://bigfive-test.com/test - testul este gratuit si
disponibil si in limba romana (se selecteaza limba).

Testul Myers Briggs ofera o perspectiva generala asupra functionarii personalitatii
tale din punct de vedere al consumului de energie, cum si cat de repede iei
deciziile, precum si cum alegi sa iti formezi viziunea despre lume si despre
viata: https://www.16personalities.com/ro/test-de-personalitate-gratuit.

Poti descoperi cele mai importante trasaturi pozitive de caracter si explicatii
cu privire la cele 24 de trasaturi pozitive. Testul este gratuit si este nevoie sa
te inregistrezi aici: https://www.viacharacter.org/survey/account/register.
Testul este valabil si in limba romana.
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