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A9 Medierea muncii

A9.1 Derularea programului de mediere a muncii

Autosabotarea in dezvoltarea personala

Atunci cand vine vorba despre dezvoltarea profesionald, e necesar sa identifici comportamentele prin
care te autosabotezi si sa incepi sa iti schimbi obiceiurile care-ti scad sansele de reusita. Daca lucrezi la a
fi mai putin perfectionist, la a nu supraanaliza totul, a nu te mai compara cu ceilalti si la a seta limite
clare, poti sa evoluezi si poti obtine succes pe termen lung. lata cateva blocaje care pot aparea in
procesul tau de dezvoltarre profesionala.

Perfectionismul

Ai simtit vreodata ca trebuie sa stii totul inainte de a lua cuvantul intr-o sedinta, de a-ti spune parerea?
Nevoia de a fi perfect te poate impinge sa fii cel mai bun, dar poate, de asemenea, sa te impiedice sa-ti
asumi anumite riscuri si sa explorezi lucruri noi. Uita de gandul ca toate ideile sau lucrurile pe care le faci
trebuie sa fie perfecte si aminteste-ti ca uneori ,,destul de bine” este suficient.

Cum sa abordam perfectionismului:

Fii realist. Uita-te la obiectivele tale si asigura-te ca pot fi atinse intr-un interval rezonabil. Aminteste-ti
ca nu totul trebuie sa fie perfect si concentreaza-te pe ceea ce este cu adevarat important.

Prefera ,terminat” in loc de , perfect”. Permite-ti sa finalizezi sarcinile fara sa-ti faci griji pentru fiecare
detaliu. Adeseori este mai bine sa finalizezi un proiect si sa inveti ceva din el decat sa incerci mereu sa-I
faci perfect.

fnvatd din greseli. Greselile sunt o parte fireascd a procesului de Tnvatare. in loc sa fii prea critic cu tine,
raporteaza-te la greseli ca la niste oportunitati de crestere si pentru a deveni mai bun decéat erai cu o
luna in urma. Nu-ti fie teama sa-ti asumi riscuri si sa incerci lucruri noi.

Nu lasa dorinta de perfectiune sa te impiedice din indeplinirea visurilor. Fii mai bland cu tine pentru a te
elibera din capcana perfectiunii si pentru a aborda noi provocari cu mai multa relaxare.

Supraanalizarea

Te gandesti vreodata ore intregi (sau chiar zile) la o decizie, doar ca sa te simti complet blocat cand vine
vorba de luarea ei? Supraanalizarea pasilor urmatori pe care fi ai de facut poate reprezenta un obstacol
enorm in dezvoltarea profesionala. Aceasta te impiedica sa actionezi si sa avansezi.
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Cum sa abordam supraanalizarea:

Stabileste o limita de timp pentru luarea unei decizii si respect-o. Deadline-urile te Tmpiedica sa te pierzi
intr-un ciclu nesfarsit al indeciziei. E bine sa Tti stabilesti sa iei o decizie pana la o anumita data si ora. Ai
incredere in instinctul tau. Intuitia ta iti poate oferi indicii valoroase in luarea deciziilor. Aminteste-ti ca
ai experienta si cunostintele necesare pentru a lua hotarari informate. Aminteste-ti ca nu fiecare decizie
trebuie sa fie perfecta sau permanenta. Deciziile pot fi reconsiderate sau ajustate mai tarziu, daca este
necesar. Ofera-ti flexibilitatea de a invata si de a te adapta pe masura ce avansezi.

Setarea limitelor

Daca nu iti stabilesti limite, munca poate sa-ti ia in stapanire si viata personala. Lucrul acesta poate duce
la epuizare si frustrare. Limitele sunt importante pentru a mentine un echilibru sanatos intre viata
personala si profesionala si pentru a asigura ca ai energia necesara pentru dezvoltarea profesionala.

Cum poti seta limite:
Stabileste-ti prioritatile si limiteaza-le. Determina ce aspecte ale vietii tale profesionale si personale sunt
cele mai importante pentru tine. Seteaza limite clare pentru a-ti proteja acele prioritati.

Comunica limitele tale colegilor si superiorilor. Vorbeste deschis si cu incredere despre ele, astfel incat
ceilalti sa le inteleaga si sa le respecte. Ai grija de tine si acorda prioritate starii tale de bine. Fa-ti timp
pentru activitati care te ajuta sa-ti reincarci bateriile, cum ar fi sport, alte hobby-uri sau petrecerea
timpului cu cei dragi. Daca asezi pe un loc fruntas grija fata de tine, vei fi mai bine pregatit pentru a reusi
si-n cariera.

Compararea cu ceilalti

Compararea constanta cu ceilalti este o bariera care te poate limita. Cand te concentrezi prea mult pe
succesul sau realizarile altora, Tti poti submina increderea in propriile forte si te poti simti demotivat sau
pe un picior de inferioritate. Pentru a depasi aceasta barierd, este necesar sa te concentrezi asupra
propriului parcurs si sa-ti amintesti ca fiecare persoana are propriile sale experiente si cai catre succes.
n loc s& te compari cu altii, poti sa te folosesti de succesul lor ca sursa de inspiratie si motivatie.

Cum poti evita compararea cu altii:

Concentreaza-te pe propria ta persoana si pe obiectivele tale personale in loc sa te compari cu ceilalti.
Recunoaste ca fiecare persoana are propriile sale circumstante si cdi de urmat, dar si ca succesul este
subiectiv.

Lipsa planificarii si organizarii

Lipsa de planificare si organizare iti poate aparea in procesul de dezvoltare profesionala si trebuie luat in
calcul. Atunci cand nu ai un plan clar sau nu esti bine organizat, te poti simti coplesit si neputincios, iar
acest mod de gandire iti poate impiedica progresul in cariera. Astfel, e adecvat sa-ti stabilesti obiective
clare si realiste, sa creezi planuri de actiune si sa-ti organizezi timpul si resursele in mod eficient.

Cum rezolvi lipsa planificarii si a oranizarii:
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Stabileste-ti obiective clare si realiste si creeaza un plan de actiune pentru a le atinge. Investeste timp in
organizarea si prioritizarea sarcinilor tale si foloseste instrumente si tehnici de gestionare a timpului
pentru a-ti maximiza eficienta. Aminteste-ti ca o planificare buna poate sa iti ofere claritate si directie in
parcursul tau profesional.
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