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Nota pentru utilizator: Dupa familiarizarea cu fiecare video, utilizatorului i

LU e fe

pentru a exersa si dezvolta in continuare abilitatea respectiva.

COMPETENTE
ADAPTABILITATE

MICROSARCINA NR. 2
Casa schimbarii

O 1 care sunt obiectivele sarcinii?

Casa schimbarii este un instrument excelent pentru a intelege si a face
fata emotiilor pe care le traim cu totii ca raspuns la schimbare. Acesta isi
are originea in cele patru camere ale schimbarii si va va ajuta sa va
depasiti barierele personale in fata schimbarii. Poate fi foarte util pentru
persoanele care se confrunta cu schimbarea sau care au nevoie sa isi
imbunatateasca adaptabilitatea.

Q2  Ce vor invita profesorii? E

Casa schimbarii este foarte utila pentru a-i ajuta pe oameni sa inteleaga
pozitiile si posibilele reactii ale oamenilor la schimbare, atat in ceea ce
priveste emotiile, cat si comportamentul, ajutand in mod evident oamenii
sa inteleaga rezistenta la schimbare. Poate fi folosita pentru a pregati
oamenii in vederea schimbarii, pentru a-i face mai adaptabili. Prin urmare,
acest instrument nu va ajuta doar sa va dezvoltati abilitatile de adaptare,
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ci si managementul emotional, comunicarea, organizarea si coaching-ul.
Acest instrument are scopul de a va ajuta sa treceti rapid prin
incertitudine sau anxietate, nu sa va opriti, ci sa acceptati, sa va adaptati si
sa adoptati schimbarea pe parcurs.

(O3 Sarcinisiprocedura

Pasul 1: G3seste camera ta actuali. intrebati-v: Care este starea mea de spirit actuald; care
este situatia dumneavoastra in raport cu situatia de schimbare. in ce fazi de adaptare la
schimbare credeti ca va aflati.

Tn aceastd etapd, ar trebui s va ganditi, de asemenea, la schimbdrile cu care va confruntati si
la modul in care doriti sd va concentrati gandirea in timp ce explorati casa schimbarii. Este
posibil sa treceti printr-o adaptare legata de o schimbare de loc de munca sau de o schimbare
de viata; este important sa faceti distinctia intre cele doua.

De asemenea, va puteti afla in doua incaperi diferite in acelasi timp, dar este important sa
alegeti unde doriti sa va concentrati gandirea.

Pasul 2: Gasirea reinnoirii, a multumirii (si a solariuluil!)

> Negarea si disperarea. Aceste doua camere sunt foarte asemanatoare. Exista o tendinta de
a sarbatori gloriile din trecut, de a apara status quo-ul si de a "impusca mesagerul" daca cineva
sugereaza ca ar fi bine sa te schimbi. Aici ar trebui sa:

< Ascultati si reflectati la sfaturile celorlalti;

+» Concentreaza-te pe oportunitatile de schimbare (o mentalitate de crestere, de exemplu);

“Vederea "imaginii de ansamblu" a vietii tale si a modului in care se incadreaza aceasta
schimbare;

#incepeti cu pasi mici si sdrbatoriti micile succese pentru a lua avant.

Confuzie. Aici veti fi plin de idei si va veti confrunta cu directii diferite. Exista riscul sa deveniti
frustrat si sa va pierdeti increderea si impulsul in timp ce cdutati o directie. Daca va aflati in
aceasta camera, trebuie sa:

< Airdbdare cu tine Tnsuti.
«» Bucurati-va de procesul de explorare, nu va grabiti prea mult.

% Tncercati sd va ancorati activitatile prin explorarea a ceea ce este cu adevirat important
pentru dumneavoastra.
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«» Lucrati pentru a va stabili prioritatile, pe baza unei directii si a unui scop clar pentru viata
dumneavoastra.

> Reinnoire. Acesta este un loc bun. Aici va veti simti mai energic si mai entuziast, atunci cand
fnvatati si cand sunteti flexibil si creativ. Atunci cand va aflati Tn aceasta camera a casei
schimbarii, trebuie sa
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