Reflectia asupra propriei persoane in pregitirea pentru cariera

Poate ca una dintre cele mai des folosite expresii ale noastre este "Nu am timp”. Trdim pe fugd, suntem
suprasolicitati de tot ceea ce inseamna retele sociale, email, aplicatii media, vrem rezultate rapide, avem o
tolerantd scazuta la disconfort si rdbufnim adeseori atunci cand lucrurile nu functioneaza simplu si rapid. Suntem
extrem de focalizati pe tot ceea ce se intampla in exterior si ne luam prea putin timp, sau poate chiar deloc, pentru
a ne orienta inspre interiorul nostru. In aceasta alergitura continui, in care pare ci totul depinde de mediul exterior,
de aprecierea celorlalti, de reusite palpabile, de resursele materiale la care avem acces, ni se poate intampla sa
ajungem sa avem senzatia cd nu ne identificam cu viata noastra, ca nu suntem satisfacuti de viata noastra personala
sau profesionald, cd nu intelegem exact directia pe care am vrea sd o urmam. Acesta este punctul in care
constientizim ca avem nevoie de ceva in plus pentru a ne construi fericirea, implinirea personald si succesul
profesional.

Un obicei pe care il putem implementa in programul nostru zilnic/ sdptdmanal si care aduce beneficii
importante in dezvoltarea personald, cu impact direct asupra succesului in domeniul profesional, este reflectia
asupra propriei persoanei. Acest lucru presupune alocarea de timp pentru a ne gandi la propriile reactii,
comportamente, emotii, dorinte sau motivatii. Poate parea un lucru simplu, insa, este foarte important ca acest
obicei al reflectiei asupra propriei persoane sa fie planificat, realizat constient, intr-un mediu cu putini distractori
si nu facut la intamplare, pe graba, ca pe o activitate care trebuie bifatd in programul zilnic. Altfel spus, reflectia
asupra propriei persoane poate fi un proces nu tocmai usor, dar care aduce rezultate valoroase pe termen lung.
Totodata, reflectia asupra propriei persoane este un proces de crestere si dezvoltare personald deoarece te aduce
mai aproape de propriul sine, te invata despre tine, te face sd iti constientizezi nevoile, valorile, interesele si,
astfel, sa iei mai usor decizii cu privire la viitorul tau.



Principala intrebare care se afld in centrul unui moment planificat de reflectie asupra propriei persoane
este "De ce?” si ea poate fi adresata in diferite domenii ale vietii, spre exemplu:

e Personal: De ce m-am simtit asa in circumstanta respectiva?

e Relational: De ce am reactionat astfel in relatie cu el/ ea?

e Profesional: De ce vreau mereu sa fiu primul? De ce fac lucrurile pe graba? De ce simt disconfort atunci
cand este nevoie sa iau cuvantul intr-o sedinta?

O modalitate potrivita pentru realizarea constanta a reflectiei asupra propriei persoane este deschiderea unui
jurnal personal, in care pot fi notate toate gandurile cu privire la propria persoana. Jurnalul permite realizarea de
conexiuni in timp intre momente diferite de reflectie personala.

Reflectia asupra propriei persoane poate fi extrem de utila in pregatirea pentru cariera atunci cand abordeaza
teme precum: Ce imi place/ displace s fac? Imi place mai degraba munca individuala sau de echipi si de ce? Ma
simt mai bine intr-un context structurat cu sarcini clare sau intr-un context In care Imi pot pune in valoare
imaginatia? Cum reactionez atunci cand mi lovesc de o situatie noud/ de o problema si de ce? Imi plac provocirile
sau mai degraba rutina? Care sunt abilitatile pe care mi le-am dezvoltat In ultima vreme? Cum am facut asta?
Cum as putea sa mi le pun in valoare pe viitor? Ce ma influenteaza cel mai mult atunci cand iau o decizie? Parerea
personald, familia, prietenii, analiza costuri-beneficii?

Mai jos va propunem un exercitiu de reflectie asupra propriei persoane care va poate ajuta sa identificati
progresul personal din ultima vreme, situatiile dificile pe care le-ati depasit, abilitatile dezvoltate, precum si felul
in care experientele de viata v-au format.

Luati un creion si o coald de hartie. Opriti-va un moment si ganditi-va la cel/ cea care erati in urma cu 2
ani (puteti alege oricare alt interval de timp). Imaginati-va ca persoana care erati in urma cu 2 ani are acces la
toate experientele pe care le-ati trdit in acest ani, practic vizualizeaza cursul vietii voastre din ultimii 2 ani. Din
postura persoanei care ati fost in urma cu 2 ani, scrieti-i o scrisoare persoanei din prezent, in care sa vorbiti despre
impresiile pe care le aveti cu privire la modul in care a decurs viata voastra, progresul personal atins, parerea
despre deciziile luate si lucrurile dobandite (abilitati, cunostinte, experiente).

Dupa ce realizezi acest exercitiu, scrie-ne 0 impresie la adresa de email cicoc@uab.ro sau trimite-ne
sugestii de exercitii de reflectie personald utile in pregétirea profesionala, pe care sa le putem impartasi cu ceilalti
studenti ai UAB.
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