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Constiinta de sine

Constiiinta de sine este procesul de a ne cunoaste pe sine,
inclusiv de a ne intelege emotiile, gandurile, valorile, punctele
forte, punctele slabe si motivatiile noastre. Este o baza
esentiala pentru a lua decizii constiente si a trai autentic.

Impactul asupra adolescentilor

Constiinta de sine este procesul de cunoastere a sinelui,
inclusiv intelegerea emotiilor, gandurilor, valorilor, punctelor
forte, punctelor slabe si motivatiilor noastre. Este o baza
esentiald pentru a lua decizii constiente si a trai autentic.
Aspecte cheie ale constientizarii de sine:

1. Emotionale: intelegerea propriilor emotii si impactul pe care il
au asupra noastra

2. Cognitive: intelegerea modului in care gandim, ceea ce ne
permite sa identificam credintele si modelele de gandire care
ne influenteaza actiunile.

3.Valori si convingeri: intelegerea a ceea ce pretuim si credem
cu adevarat ne ajuta sa traim in conformitate cu principiile
noastre si sa luam decizii mai consecvente.

4. Puncte tari si puncte slabe: Identificarea abilitatilor noastre si
a zonelor de imbunatatire ne ajuta sa crestem si sa facem fata
provocarilor mai eficient.

5. Motivatia: cunoasterea factorilor motivatori ne ajuta sa ne
canalizam eforturile in directia scopurilor importante

De ce este importanta constiinta de sine:
« imbunatateste luarea deciziilor.
o Faciliteaza reglarea emotionala.
e Creste increderea si stima de sine.
* Ne permite sa stabilim obiective clare si realizabile.
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Constiinta de sine si

incluziunea sociala

Constiinta de sine are un impact pozitiv asupra incluziunii
deoarece:

1 Ne ajuta saiiintelegem mai bine pe cei din jur.

2. Atunci cand indivizii sunt constienti de propriile emotii,
partiniri si perspective, sunt mai predispusi sd empatizeze cu
ceilalti, incurajand incluziunea in mediile sociale.

3. Interactiuni sociale imbunatatite.

4. Ajuta la evitarea actiunilor sau cuvintelor care ar putea
conduce la excluderea neintentionata a celorlalti.

5. Acceptarea diversitatii.

6. Constientizarea de sine le permite indivizilor sa recunoasca
si sa aprecieze diferentele dintre ceilalti.

Moduri de abordare

lincurajarea auto-reflectiei - rezerva-ti timp pentru a reflecta
asupra gandurilor, emotiilor si comportamentelor proprii.
Jurnalul sau exercitiile de mindfulness pot ajuta in acest sens.
Auto-reflectia regulata ii ajuta pe oameni sa-si identifice
declansatorii emotionali si sa recunoasca tiparele in actiunile lor,
facandu-i mai constienti de modul in care reactioneaza in diferite
situatii.

2. Promovarea inteligentei emotionale: invatarea tehnicilor de
recunoastere si etichetare a emotiilor; intelegerea cauzelor
emotiilor ajuta procesele de auto-reglare si dezvolta empatia.
Activitati precum jocul de rol sau discutarea diferitelor scenarii
emotionale pot spori constientizarea emotionala.
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Spargerea ghetii

1. Cum te simti cand te afli intr-o
situatie noua sau necunoscuta?

T

-

2.Ce te ajuta sa gestionezi aceste

- »

sentimente? -
3.Ce simti pentru tine sa faci parte .
dintr-un grup sau echipa? - o
4. Te poti gandi la un moment in L

care te-ai simtit cu adevarat
inclus?

Discutii ulterioare

Cum iti este de ajutor constiinta de sine in viata de zi cu zi?

Exploreaza impactul constiintei de sine asupra procesului
decizional, a relatiilor si a cresterii personale.

Afla mai multe

o PositivePsychology.com - 9 cele mai bune activitati si

instrumente pentru auto-perceptie de Kelly Miller, BA, CAPP
Evaluat stiintific de Tiffany Sauber Millacci, Ph.D. Acest
articol ofera exercitii practice, cum ar fi redactarea unui
jurnal, mindfulness si tehnici de feedback pentru a te ajuta
sa iti dezvolti auto-perceptia.

o Verywell Mind - Auto-perceptia: Dezvoltare, Tipuri si Cum sa
o imbunatatesti, de Kendra Cherry, MSEd. Un ghid
cuprinzator care descompune psihologia din spatele auto-
perceptiei.

» Psychology Today - Construirea auto-perceptiei: De ce este
mai mult decat a privi in interior. Acest articol exploreaza
atat auto-perceptia interna, cat si cea externa si introduce
cadrul doamnei Dr. Tasha Eurich, care include patru
arhetipuri de auto-perceptie.
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https://positivepsychology.com/building-self-awareness-activities/
https://www.verywellmind.com/what-is-self-awareness-2795023
https://www.verywellmind.com/what-is-self-awareness-2795023
https://www.psychologytoday.com/us/blog/everyday-resilience/202506/building-self-awareness-why-its-more-than-looking-inward?msockid=307c524e9ebc6a27084344439f466bea
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