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De ce am nevoie de dezvoltare personala?

Dezvoltarea personald este procesul personal si continuu, prin care Dezvoltarea personala implica
ne schimbam Tn mai bine pe noi insine, cu fiecare zi. descoperirea talentelor, abilitatilor si

potentialului care se afla in interiorul

Dezvoltarea personala reprezinta imbunatatirea calitatii vietii.




Obiectivele de
dezvoltare personala

Viata inseamna |{J__rogres, atat in Bla_n personal, cat
si Tn privinta relatiilor cu ceilalti. Obiectivele pe care
ni le propunem sunt dorintele noastre spre o
calitate mai buna a vietii; fara ele viata este doar un
sir de evenimente haotice, care nu duc spre
nicaieri. E bine sa avem mereu un plan prin care
urmarim sa "crestem” in intelepciune. Obiectivele
SMART reprezinta proiectul nostru pentru o viata
de succes.

Parcurfqénd pasii propusi in acest mic ghid de
dezvoltare personala, pasim pe calea dezvoltarii
ersonale spre o viata asa cum ne dorim.
nvatam cum sa ne stabilim obiectivele prin
care ne putem imbunatati relatiile din familie,
prieteniile, managementul timpului, sanatatea,
cunostintele, nivelul de spiritualitate etc.



Cum Imi setez obiective eficiente?

Pentru a fi eficient, orice obhiectiv de
dezvoltare personala trebuie sa fie
S.M.A.R.T.

SMART este un joc de cuvinte, insemnand pe de o
parte "inteligent”, pe de alta parte fiind un acronim
format din initialele unor cuvinte ce reprezinta
caracteristicele considerate esentiale in formularea
unui obiectiv eficient.

S— specific

M— masurabil

A— de atins, abordabil
R— relevant

T—1ncadrat in timp

~

Obiectivele SMART reprezinta o unealta prin care

iti poti atinge telul.

r

'S;PECWKZ

Ce rezultat vreau sa obtin?

ASURABIL

Cum masor rezultatele pe
care vreau sa le obtin?

Este obiectivul meu realist?

ELEVANT

Merita sa ating acest obiectiv?

M
R
T

ME BOUND

in cat timp vreau sa ating acest
obiectiv?



S.M.A.R.T.

Obiective specifice

* Asigura-te ca obiectivele pe care {i le stabilesti sunt
cat se poate de specifice, ca reflecta clar ceea ce
doresti sa obtii si cum ai de gand sa realizezi ceea
ce ti- -ai propus.

Obiective masurabile

« Gaseste 0 metoda prin care sa poti masura
progresul de-a lungul procesului de realizare a
obiectivelor tale. Daca nu poti sa masori progresul,
nu stii daca si cand ti-ai atins obiectivul.

Obiective accesibile

- Asigura-te ca fiecare obiectiv poate fi atins. Nu stabili
obiective imposibil de realizat.

- Daca obiectivul tau pare greu de realizat, imparte-|
in obiective mai micli, in pasi usor de realizat.

specific masurabil

relevant temporar

Obiective relevante

Asigura-te ca obiectivele sunt relevante
pentru tine. De asemenea, asigura-te ca
obiectivele tale pe termen scurt contribuie la
realizarea obiectivelor pe termen lung si la
Tmplinirea viziunii tale despre cum vrei sa
devina viata ta.

Obiective cu termen

Atunci cand iti setezi un termen limita pana
cand vrei ca obiectivul tau sa fie atins si
urmaresti realizarea lui astfel incat sa nu il

amani, sansele de a-l realiza cresc mult. ° -



Obiectiv
S.M.A.R.T.

Nume Data

Urmarirea obiectivelor mele

Directii: Creati un obiectiv SMART pe care doriti sa il indepliniti in acest an. Apoi, verifica-ti progresul, tindnd cont de
aspectul ,Masurabil” al obiectivului tiu.

Specific: Definiti obiectivul dvs. in cat mai multe detalii. Ganditi-va cine, ce, unde si cand.

Masurabil: urmariti rezultatul si progresul dvs.

Actiune: Ce veti face pentru a va atinge obiectivul?

Realist: Obiectivul dvs. este realizahil?

0= =S w»

Orientat in timp: Cat timp va dura pana la finalizare?

Pentru mai
tarziu
Inregistrare la poartd: Ce pasi ati facut spre obiectivul dvs.? Ce mal réméne de facut? Cat de mult timp
credeti cd va fi nevoie pentru a vd atinge obiectivul?




PLACINTA VIETII

Cele 6 domenii de dezvoltare personala pentru
preadolescenti si adolescenti

‘ FAMILIA SCOALA ‘ PRIETENII
‘ SANATATEA ‘ BUNURILE ‘ SPIRITUALITATEA



FORMULAREA OBIECTIVELOR - intrebari de
reflectie

Ce fel de obiective de dezvoltare personala as putea sa imi setez pentru a deveni din ce in ce
mai bun in fiecare dintre cele 6 domenii ale vietii?

DOMENIUL FAMILIAL DOMENIUL INTELECTUAL/SCOALA
Cum sunt relatiile mele cu parintii, cu « Cum sunt rezultatele mele scolare? La ce
fratii/suroruile, bunicii, verisorii mei? discipline as putea imbunatati performantele mele

Cat timp petrec cu cei dragi din familie? scolare?

Ce activitati de familie am putea face impreuna?

Cum ma implic in treburile casnice ale familiei
mele?

Ce as putea imbunatati in privinta vietii mele
familiale?

« Cat timp si cata importanta acord dezvoltarii mele
intelectuale si culturale?

« Ce domenii ale stiintei as putea aprofunda prin
cautarea de informatii pe internet?

» Ce carti imi propun sa citesc in urmatoarele luni?




FORMULAREA OBIECTIVELOR - intrebari de
reflectie

Ce fel de obiective de dezvoltare personala as putea sa imi setez pentru a deveni din ce in ce
mai bun in fiecare dintre cele 6 domenii ale vietii?

DOMENIUL SOCIAL/PRIETENII DOMENIUL SANATATII

Cum sunt relatiile mele de prietenie? « Ce aspecte ale sanatatii mele ar trebui sa ma
Cat timp petrec cu prietenii si ce activitati facem preocupe mai mult si in ce fel?

T A i 1? . . . o o o -
impreuna ca prieten’ « Am o alimentatie sanatoasa? Ma hidratez
Cum imi aleg prietenii, ce calitati caut la un prieten suficient? Dorm suficiente ore? Ma relaxez?
adevarat?

. R . o + Exista vicii/dependente de care ar trebui sa
In cine am incredere si cat impartasesc din viata scap/sa ma las?

mea cu prietenii mei?

Cat sunt de influentabil si ce loc ocupa prietenii in
ierarhia prioritatilor mele?

Cum as putea s& imi imbunétatesc viata social3? * Ceas m?ai putea face pentru a avea un stil de viata
’ ’ ’ sanatos”

+ Fac exercitii fizice, plimbari in aer liber sau un
sport regulat?



FORMULAREA OBIECTIVELOR - intrebari de
reflectie

Ce fel de obiective de dezvoltare personala as putea sa imi setez pentru a deveni din ce in ce
mai bun in fiecare dintre cele 6 domenii ale vietii?

DOMENIUL MATERIAL/BUNURI sl BANI DOMENIUL SPIRITUAL
Cum ma raportez la bunurile de care am nevoie in « Cum dau sens vietii mele?
viata mea?

* Prin ce activitati pretuiesc viata in general?

+ Care este conceptia mea despre lume si viata?

+ Cat timp acord pentru a trai constient, conform
sensului pe care viata mea il are in conceptia

Ce imi doresc sa am si cum voi realiza mea?
achizitionarea acestor bunuri?

Ce loc ocupa in ierarhia prioritatilor mele, lucrurile
materiale?

Ce lucruri ma fac fericit/a?

+ Ce fel de activitati practic pentru a ma conecta cu
Ce pot face pentru a economisi/castiga banii mei sursa vietii, cu Creatorul? (rugaciune, meditatie,
prin propriile forte? post, etc)




PLANUL MEU DE DEZVOLTARE PERSONALA

“PLACINTA VIETII”

DOMENIILE DE

DEZVOLTARE PERSONALA

FAMILIAL
INTELECTUAL {SCOALA)

SOCIAL
(PRIETENI/DISTRACTIE)

SANATATE

Obiective

FINANCIAR/MATERIAL

pe domenii -
d e OBIECTIVE DE DEZVOLTARE IN FIECARE DOMENIU SPECIFIC:
d ezvo Ii.q re DOMENIUL QBIECTIV TERMEN MENTOR
FAMILIE
I A4
personq q SCOALA
PRIETENI
SANATATE
BUNURI
SPIRITUAL

NUMELE: SEMNATURA:



MOTIVATIONAL

Daca simti ca nu ai
suficienta motivatie
pentru a-ti seta obiective
pentru viata ta, urmareste
acest video motivational
sa vezi cate lucruri
minunate poate face un
om care considera viata
un dar nepretuit!

zSJdQ&ab channel=InspireMore



https://www.youtube.com/watch?v=Q6HnFuzSJdQ&ab_channel=InspireMore
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