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DEZVOLTAREA PERSONALA

Dezvoltarea personald este un proces in care inveti cum si
imbunatatesti relatia cu tine, modul in care te vezi, dar si modul in
care actionezi si se produce atunci cidnd ne expunem la ceva
superior, stimulandu-ne sd evoludm spre un alt nivel. Asa cum
personalitatea noastrd este formatd in timp, si procesul de dezvoltare
personald este un proces de lungd duratd, care depinde de
perseverenta fiecdruia dintre noi. Ideea cé trebuie sa iti doresti sé fii
mai mult decét egti este inceputul dezvoltirii tale personale.

Din punctul meu de vedere, dacd am avea dezvoltatd inteligenta
emotionald, nu am trece prin aceste procese de mustrare, de
suferintd, de panicd, In anumite situatii din viata noastrd, pentru cd
am sti cum sa gestiondm emotiile simtite.

,.Niciodatd sd nu spui niciodata.”

Deci, nicicand nu este prea tarziu pentru a incepe si ne dezvoltim
pe noi Ingine.

Primul pas este sd constientizdm cd avem nevoie sd incepem
acest proces.

Orice lucru pe care ni-l propunem porneste de la o idee, asa cum
si

,,O cildtorie de 1.000 de mile incepe cu un singur pas”.

(LAO TZU)
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»Atunci cind constientizarea este adusd asupra unei emotii,
puterea este adusd in viafa ta.” (Tara Meyer/Robson)

Tipuri de inteligenta

1. Inteligenta verbald/lingvistica. Persoanele care au dezvoltat
acest tip de inteligentd au abilitatea de a folosi cu usurinti cuvintele
in mod scris si vorbit. Manifesta plicerea de a citi, de a scrie, de a

vorbi i sunt atente la folosirea limbajului. Pot fi: jurnalisti, poeti,
avocati, profesori, scriitori, moderatori TV, oratori.

2. Inteligenta logico-matematica. Persoanele care au dezvoltat
acest tip de inteligentd au darul numerelor si al logicii si se
caracterizeazd prin capacitatea de a analiza si rezolva logic
problemele, de a realiza operatii matematice, precum si de a analiza
relatiile cauza-efect. Sunt cei care au géndire metodicd, logica si
criticd, sunt ordonafi si exacti. Pot fi: matematicieni, contabili,
oameni de stiintd, programatori etc.

3. Inteligenta vizuald/spatiald. Persoanele care au dezvoltat
acest tip de inteligentd au darul imaginilor. Observa si utilizeazi cu
usurintd culorile, liniile, formele, spatiul si relatiile dintre aceste
clemente. Au capacitatea de a gandi tridimensional. Pot fi: pictori,
arhitecti, fotografi, artisti, piloti, ingineri mecanici, sculptori,
gradinari, cartografi, proiectanti, graficieni etc.

4. Inteligenta muzicald/ritmicd. Cei care au dezvoltat acest tip
de inteligentd au darul, aptitudinile si talentul muzical. Pot fi:
muzicieni, cantéreti, compozitori, poeti, pianisti.

S. Inteligenta corporald/kinestezici. Cei care au dezvoltat acest
tip de inteligentd au darul coordondrii motrice si o buni sensibilitate
tactild. Sunt foarte Indemaénatici si simt nevoia de miscare. Pot fi:
sportivi, mestesugari, mecanici, chirurgi, dansatori, sculptori,
tamplari, actori etc.
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6. Inteligenta sociald/interpersonald: Cei'care au dezvoltat acest
tip de<dnteligentd.au darul empatic gicalrelationdrii, interactionand
bine cu ceilalti. Au capacitatea de a aprecia si a intelege starile,
intentiile, motivatiile si dorintele celorlalti. Pot fi: profesori,
directori, politicieni, consilieri, politisti, lideri etc.

7. Inteligenta intrapersonald. Cei care au dezvoltat acest tip de
inteligentd au darul autoreflectiei si capacitatea de autocunoastere
si autoapreciere corectd a sentimentelor. Le place si lucreze singuri,
stiu s se automotiveze. Pot fi: teologi, antreprenori etc.

8. Inteligenta naturalistd. Cei care au dezvoltat acest tip de
inteligentd iubesc si inteleg natura, flora, fauna. Pot fi: astronomi,
biologi, ecologi, fermieri etc.

9. Inteligenta existentiald. Cei care au dezvoltat acest tip de
inteligenta au darul de a reflecta, de a filozofa, au sensibilitatea si
capacitatea de a pune intrebari profunde despre existenta umana.
Pot fi: filozofi, ganditori, analisti etc.

1.1 Inteligenta emotionala

Face parte din dezvoltarea personald si reprezintd abilitatea de a
observa, gestiona, utiliza si intelege propriile emotii.

Inca din burta mamei, comunicam prin intermediul emotiilor, iar
asta continud si dupa nastere, de-abia dupd varsta de 4 ani incepand
dezvoltarea gandirii rationale.

In spatele fiecdrui génd existd o emotie, iar emotia ne face sa
avem un anumit tip de comportament.
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CA_SA DEZVOLTIL INTELIGENTA EMOTIONALA, POTI
INCEPEURMATOARELE:

Clarifica-ti obiectivele!

Iti voi 13sa pagina care urmeaza goald, tocmai pentru a o completa
cu obiectivele tale. Asazi-le liber in ordinea in care iti vin in minte.
Dupa ce le-ai scris pe toate, numeroteazi-le in ordinea priorititilor
tale.
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Constientizeaza realizirile si succesele si gindeste-te la o
documentare proprie a acestora.

Ce am reusit sa termin sau si fac in ceea ce mi-am propus din
punct de vedere profesional, educational, financiar, emotional,
relational — cu périntii, cu fratii sau cu surorile, cu copiii, cu
prietenii, cu colegii, cu soful/iubitul?

Unde ma situez de 1a 0 1a 10 in plan:
Profesional...........ccccoevevrnnnne.
Educational..........ccccooeevvenrnnne.
Financiar..........ccccocevvveeeencnenn
Emotional .....cc.cccovvvninrinianas
Relational. Ca fiuffiica............
Ca sotie/iubita...........cooveneenee.
Ca prieten/amici.....................
0% 167 ;T i 21 [ R ———
Ca Mmamatati v sossssssisss

In pagina goald urmitoare scrie realizarile din viata ta. Dupi ce
ai terminat, citeste-le cu voce tare, reflectd asupra lor si alege una
care simfi ca te implineste.
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In pagina urmatoare povesteste cum ai reusit s o indeplinesti.

Ce ai facut?

Céand ai ajuns la final, cum te-ai simtit? (noteazi citeva emotii
pe care le-ai simtit)
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Ce ai auzit ?
Ceilalti din jurul tau ce au spus ?

In continuare iti vei propune obiective
Pe termen scurt — sdptdmanal sau lunar

Completeaza cu minimum 5 obiective pe termen scurt

e At i ERsassEsdseesasdEEEsaNERNANS RISt Eenatb s e R Rt asasEs
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Pe termen lung — anual sau in viitorul indepartat

Completeazd cu minimum 3 obiective pe termen lung

..........................................................................................................
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It propui.ce sd faci-cu minimum doud ore inainte de culcare
pentru binele tiu, pentru telaxarea ta i pentru a te detasa de stresul
acumulat in ziua respectiva.

Lasa-te ghidat de mine in urmitoarea calitorie minunata,
Asculta aceastd meditatie ghidata in fiecare zi, lasi-te purtat spre o
stare de relaxare profundi si conecteazi-te cu tine.

Tehnica de relaxare ghidati — mindfulness (canal youtube:
psihologoanacalinoiu)

NU UITA!

Sé fii onest si consistent

Alege un obiectiv la care nu ai inca un rispuns despre cum si-1
realizezi (poate sé fie ceva ce doresti sa schimbi sau si imbunititesti
la tine). Este foarte important si fie un obiectiv despre tine, nu
despre altcineva.

Scrie obiectivul cu majuscule sub forma unui tithu pe pagina care
urmeaza.
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2. Descrie cum ardti tu cu acest.obiectiviindeplinit.

3. Inchide ochii si gandeste-te ca ai indeplinit obiectivul.

Ce simti?

.....................................................................................................

5. Cum vei putea si monitorizezi pe parcurs cd esti pe drumul
spre realizare?

.....................................................................................................

7. Pe o scard de la 0 la 100, cét depinde de tine realizarea
obiectivului?............

8. Pe o scard de la 0 la 100, cat de real este obiectivul tau? ...........
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