Önfejlesztés
 Az önfejlesztés tudatos munka a személyes növekedés és fejlődés érdekében. Az önfejlesztés folyamata bizonyos tulajdonságok, készségek és személyiségjegyek kialakításából áll az egyéni érdekek és célok szempontjából. Ie Ez a folyamat bizonyos képességek fejlesztésére vonatkozik, amelyek hozzájárulnak a szubjektív sikerhez, és új társadalmi szerepek kialakulásához.
Az önfejlesztési folyamatokban a legfontosabb az, hogy nem a belső érzelmekre összpontosítsunk, hanem a modern trendekre, az élet és a társadalom követelményeire. Az ember önfejlesztése különféle irányokban történhet, például az erkölcsi, szellemi vagy szakmai irányú fejlődésen.
A személyiség önfejlesztése
Az ember önfejlesztése egyfajta önképzésben rejlik, vagy a személy önmagával szembeni szándékos cselekedete a további fejlődés érdekében. Az emberek gyakran önmagukban fejlesztenek ki pozitív tulajdonságokat, az ideálról alkotott ötleteikkel összhangban.
Az önfejlesztésnek 6 fő szakasza van. Az első szakaszban meghatározzuk az önfejlesztés célját. Ezután létrejön egy ideális kép vagy az ön javítását célzó tevékenységek ideális eredménye. A következő lépés a végrehajtás időbeli határainak és a másodlagos célok kiosztásának meghatározása. A következő szakaszok önismeretre és öntudatra, önkontrollra és önszabályozásra, önfejlesztésre épülnek.
Hol kezdjem az önfejlesztést? Számos általános javaslat létezik, amelyeken a sikeres fejlődés és az önfejlesztés alapul.
Annak érdekében, hogy legyőzhessük vagy elmenthessük a gondolataikat, mindig van notebookja, táblagépe, hangrögzítője vagy más eszköze, amelynek célja az információk mentése. Önnek ki kell választania a legmegfelelőbb és legmegfelelőbb témát, és konfigurálnia kell az agyat, hogy ötleteket generáljon a kiválasztott témára vonatkozóan. Feltétlenül írja le minden, ami eszébe jut e témában. Gondolataid világos képet adhatnak arról, hogy mit kell tennie az életminőség javítása érdekében. Ennek eredményeként a szándékod komolyabbá és hatékonyabbá válik. Ha úgy érzi, hogy a dolgozó téma már kimerítette magát, akkor tovább kell lépnie egy másikra.
Az önfejlesztés és az élet sikere felé vezető következő nélkülözhetetlen szabály a "itt és most" elv. A szükséges lépések elvégzéséből áll, hogy megszüntesse a gyönyörű illúziókkal és álmokkal élõ szokást.
Egy másik fontos javaslat az a cél, hogy több lépést érjünk el kis lépésekkel. A kívánt eredmény elérése érdekében minden nap el kell végeznie a teljes terhelés egy részét. Ezt a technikát könnyebb megfontolni a sport mint példaként történő használata. Szeretnél egy gyönyörű figurát, így a kívánt eredmény eléréséhez minden nap bizonyos gyakorlatokat kell végrehajtania. Csak ilyen körülmények között jelenhet meg kézzelfogható eredmény.
Az önfejlesztést elég nehéz elképzelni a tervezési készségek elsajátítása nélkül. Ezért a napot több blokkra kell bontania, például reggel, ebédre, estere stb. Ezzel a technikával könnyen követheti nyomon az adott feladat elvégzéséhez szükséges időt.
Próbáljon kommunikálni olyan emberekkel, akik inspirálnak téged a teljesítményre és a látnivalókra. De az egyénekkel folytatott kommunikációtól - összehasonlítva azzal, amit annyira elértél - jobb megkülönböztetni magát.
A kiváló egészség és kiváló megjelenés érdekében meg kell értenie a következő területeket: egészséges táplálkozás, testmozgás, kompetens mentális önszabályozás.
Önfejlesztés és önfejlesztés
A fejlődés és az önfejlesztés a siker, az álmok elérésének és az érdekes eseményekkel teli életnek az útja. Ez egy komoly és fáradságos munka a saját személyiségével szemben, amelynek során az egyén meghatározott célokat tűz ki magának, miközben új ismereteket és készségeket szerez az álmai valóra válásához. Ha bizonytalannak tartja magát, rendszeresen átélhetetlen akadályokkal néz szembe az életében, nem élvezi az életet és élvezi azt, akkor önfejlesztéssel és önfejlesztéssel kell foglalkoznia.
Az önfejlesztés motivációja a lélek harmóniája, ami ahhoz vezet, hogy az ember kevésbé beteg és sikeresebbé válik.
Hol kezdjem az önfejlesztést? Az ember önfejlesztése az egész élet során folytatódik. A tudatosság és az állandóság jellemzi, amely új személyes tulajdonságokat és tulajdonságokat képez. Fontos, hogy ne felejtsük el az erkölcsi és szellemi önfejlesztést. Manapság sok ember úgy gondolja, hogy erre nem kell időt költeni. Az ősök óta az ősök úgy gondolták, hogy a szellemi és erkölcsi önfejlesztés a szellem, a személyiség és az elme belső harmóniája és egyesülése. A fejlődés útját követő emberek nem hajlamosak agresszióra , nyugodtak és kiegyensúlyozottak.
A fizikai önfejlesztés szintén nagyon fontos. Nem hiába, hogy azt gondolják, hogy az egészséges elme az egészséges testben lesz. Az evolúció során úgy történt, hogy az emberek először a megjelenést, majd csak az elmét értékelik. A test az úgynevezett tartály, a lélek temploma. Ezért fontos őt gondozni és ellenőrizni, megakadályozva annak pusztulását.
A személyes kapcsolatokat a legtermékenyebb talajnak tekintik, amellyel az élet előrehaladása, sikere és minden eredménye elindul. Ezért az emberekkel való interakciót mindig az első helyen kell helyezni.
Ha komolyan döntött úgy, hogy önfejlesztéssel foglalkozik, akkor kezdje el olvasni egy könyvet az önfejlesztésről. A környezet befolyásolja a gondolkodás és a tudat menetét is. Éppen ezért, ha a ház szennyezett és rendetlen, akkor a gondolatok ugyanazok lesznek. Az általános tisztítás évente egyszer nem vezet rendeléshez. Adjon meg egy szabályt, hogy rendszeresen tisztítson. Ennek eredményeként, és a gondolatokban mindig teljes rend és egyértelműség lesz. Az önfejlesztésnek tehát az kell, hogy rendet hozzon magával. Ennek ellenére a legfontosabb dolog a saját fejében levő rend. Ez azt jelenti, hogy el kell dönteni a célokról, az álmokról és meg kell határozni a végső eredményt, amelyet minden nap mozgatni kell. Próbáljon meg 4-6 nagyra törő célt kitűzni magaddal, majd azonosítsa meg azok eléréséhez szükséges lépéseket.
Az ember önfejlesztésének módjai elsősorban a személyiségük fejlesztésén alapulnak. Próbáljon többet olvasni, kommunikáljon különféle emberekkel, vegyen részt önismeretben, tanulja meg szeretni és ápolja másoktól. Az önfejlesztés és az önfejlesztés mellett az önképzés - a kívánt személyiségtulajdonságok fejlesztése. Ezek szándékos, célzott cselekedetek az eredmény elérése érdekében. Végül is minden egyes ember álmait tökéletesnek látja saját és mások szemében. Ez az önfejlesztés problémája. Végül is nem tetszik az egész környező társadalomnak, mivel mindenkinek megvan a saját ideálja.
Az önfejlesztés lehetőségei
Az önfejlesztésnek alvással kell kezdődnie. Kevesebbet kell aludni. Valójában a jó pihenéshez az embernek csak kb. 8 órára van szüksége a napi alváshoz. Ezért képzeld magad, hogy egy órával korábban kelj fel, mint általában. Így több ideje lesz az ötletek és tervek végrehajtására.
Próbáljon meg előbb fontosabb dolgokat csinálni. Este minden nap elemezze az eltöltött idő és energia ésszerűségét. Tegye kifejezésévé szlogenjét - ha irányítja az időt, akkor az életét irányítja. A telefonon lelkesedéssel és magabiztosan kell kommunikálni. Ügyeljen arra, hogy tisztelje a beszélgetőt.
Mindig emlékezzen a célra, nem pedig a végeredményre. Ne az elismerés, hanem az öröm érdekében dolgozzon.
Nevess tovább, főleg reggel. Fokozza a hangulatát mosolyogva, energiát ad a testének.
A fentiek összefoglalásakor azt a következtetést kell levonni, hogy az önfejlesztés és az önfejlesztés folyamatainak fő alkotóelemei a következők: álom, szisztematika és fegyelem, cél és megvalósítás, ok, boldogság erőssége, ihlet, reagálás, a test és a lélek fizikai állapota. A személyiség fejlesztése és önfejlesztése képezik a fő feladatokat az élet és a világ megvalósításának.
Önfejlesztési módszerek
A folyamatos önfejlesztés a jólét és az élet sikerének száz százaléka.
Sokféle módon javíthatja magát. Az egyik legnépszerűbb és legfontosabb az idegen nyelvek tanulása. Ez nemcsak hasznos, hanem nagyon érdekes is. A nyelvtudás széles kilátásokat kínál a távoli országokba való utazásra, az eredeti könyvek olvasására, a karrier növekedésére stb. A nyelv tanulmányozható önállóan, különféle oktatási tréningeken, tanfolyamokon vagy egy tanár segítségével. Az idegen nyelv megszilárdítása érdekében sokat kell olvasni. Ez nemcsak növeli az idegen beszéd ismeretét, hanem kitölti a láthatárot, fejleszti a képzeletét, és hozzájárul a gondolatok kompetensebb bemutatásához. Nemcsak a külföldi irodalmat, hanem az önfejlesztésről szóló hazai könyveket is el kell olvasnia.
Ha lehetséges, ne hagyja figyelmen kívül a különböző országokba és városokba tett kirándulásokat. Ez a fajta önfejlesztés valószínűleg az egyik legélvezetesebb. Az utazás nem csak a mindennapi életből és a munkából pihenhet, hanem sokat tanulhat az országok kultúrájáról, vallásáról és nemzetiségeiről is. És ez hozzájárul az átfogó fejlődéshez. Ezért próbálja meg érezze magát egy évente legalább egyszer.
Vigyázz nevelésre. Készítsen egy listát a fontos feladatokról, és ütemezze azokat. Próbáljon minden nap ugyanabban az időben felkelni. Hétvégén nem szabad engednie magának nyolc óránál tovább. Végül is, a maximális érték kiszámítása szempontjából nagyon fontos a szervezés és az előkészület.
Ha hajlamos a lustaságra, akkor fokozatosan meg kell szabadulnia e káros betegségtől. Tilos órákig tartani magát a kanapén, végtelenül játszani számítógépes játékokat, vagy nézni szórakoztató műsorokat a tévében. Minden jó moderálva. Jobb időt tölteni a televíziós hírek nézésével vagy az interneten való olvasással. Készítse el személyes ütemtervét úgy, hogy csak este és csak pár órával lefekvés előtt legyen szabad ideje. A sport az önfejlesztés útja. A testmozgás boldogabbá teszi az egyént. Nem kell azonban aktívnak lenniük, például futniuk. Elegendő lesz rendszeres jóga vagy Pilates.
Irányítsa erőit karakterének javításához. Az önfejlesztés legfontosabb alkotóeleme az álmok. Ezért ne felejtsd el álmodozni. Végül is hozzájárulnak céljaik élénkebb bemutatásához.
Ha úgy dönt, hogy önfejlesztéssel foglalkozik, de nem tudja, hol kezdje, akkor menjen néhány kurzusra, például főzéshez vagy pszichológiához. Ne feledje, hogy új napot kapunk nekünk okból. A természet az emberben magában foglalja a személyes növekedés és az önfejlesztés szükségességét. Minden nap tanulva valami újat vagy elsajátítva új készségeket, mindig boldog lesz, és az életben nincs helye a hanyatlásnak és az unalomnak.
Önfejlesztési program
Az önfejlesztés programja több alapelven alapszik. Az első elv az oktatás. Fejleszd készségeidet abban, amit jól csinálsz. Ne felejtse el azonban, hogy rosszul teljesít. Az ilyen készségek fejlesztése nagyon fontos. Próbáljon meg valami érdekeset találni azon a területen, ahol nem vagy túl erős, akkor több motiváció áll majd rendelkezésére, hogy megismerje ezen a területen.
A következő elv az, hogy soha ne hagyja abba a tanulást. Biztos lehet benne, hogy folyékonyan beszél némelyikben, de ez messze nem a helyzet. Végül is a világ nem áll egy helyen, folyamatosan fejlődik, valamint az emberiség. Mindig lehet olyan ember, aki jobban fog ezt megtenni, mint te. Ezért a kíváncsiságnak és a lelkesedésnek a társainak nem szabad megváltoznia egész életében. Inkább olvassa el a könyveket, amelyek ösztönözni fognak Önt, ösztönzik Önt “kihasználásra” és a teljesítésre. Tegyen meg mindent, hogy a tettei neked, ne szavakért beszéljenek. Gyakran előfordul, hogy a legtöbb ember számára a szavak ellentétesek a tettekkel. Valójában sokkal könnyebben mondható el, mint megtenni. Ezért tudatosan ellenőrizze magát és hagyja abba, amikor észreveszi, hogy az öntudatlan cselekedetek ellentétesek a saját szavaival.
Vigyázz magadra, amely a fizikai aktivitásból, a megfelelő étrendből, a hangból és a teljes alvásból, valamint a mentális, fizikai és szellemi fejlődés egyensúlyából áll. A fentiek mindegyike hozzájárul az élet abszolút minden szempontjának megteremtéséhez. Ne felejtse el azonban a többit sem. Végül is a szuperhősöknek néha pihenésre van szükségük.
Állítson be egy olyan célt, amely nagymértékben ösztönöz majd téged és kissé lehetetlennek tűnik. Próbáljon minden nap megközelíteni a megvalósítását. Tegyen cseppet a sokféleséget az életébe - határozzon meg egy olyan célt, amely túlmutat a szokásos érdekei határain.
A tudat tanulmányozásához szükséges az érzelmeidet ellenőrizni. Minden alkalommal, amikor bármilyen érzetet érez, tudatában kell lennie annak, hogy ez gondolatainak következménye. Ezért meg kell tudni, mi okozta a felmerült érzelmeket. Az ilyen önellenőrzés hozzájárul a személyiségjegyek és a jellegzetességek olyan tudatosságához, amelyeket korábban még nem gyanítottál. Amikor tájékozódik a saját akaratlan érzelmi megnyilvánulásairól, átalakíthatja a körülmények felfogását és javíthatja a reakciókat azáltal, hogy megváltoztatja a velük kapcsolatos gondolataikat.
Próbálja elkerülni a negatív környezetet. Ne feledje, hogy tudattalanul átveheti azon személyek tulajdonságait, akikkel gyakran sok időt tölt. Ezért előnyben részesítse a kommunikációt azokkal az emberekkel, akik ösztönöznek téged, mosolyognak és kihívást jelentenek.
Az öntudatosság kulcsa a személyes lét megértése és a gondolkodás egyértelműsége a naplóbejegyzések vezetésével. Szükség van különféle ötletek, érdekes gondolatok rögzítésére, és nem csak a veled napi események száraz megállapítása érdekében.
Ne feledje, hogy az önfejlesztésnek különféle irányokban kell történnie. Tehát például a fizikai önfejlesztés elválaszthatatlanul kapcsolódik a személyes növekedéshez és az önfejlesztéshez. A fizikai önfejlesztés a testén, erőén, szépségén, szezonalitásán, kitartásán és egészségén alapuló munka.
A legsikeresebb üzletemberek nemcsak a rangos gazdasági vagy jogi karok diplomái, hanem a sportolók, a testnevelési osztályok diplomái is. A saját testtel kapcsolatos kompetens munka a személyiség javításának munkája.
Sajnos sok ember az anyagi jólét mindennapi gyakorlásában elfelejti, hogy a szellemi önfejlesztés nagyon fontos szerepet játszik a személyes növekedésben és fejlődésben. A spirituális önfejlesztés célja az élet alapelveinek és céljainak helyes megválasztásának megértése.
Az erkölcsi önfejlesztés az élethez való alkalmazkodásban és a rugalmasságban rejlik, miközben megőrzi saját belső magját. Az erkölcs első fogalmait a korai gyermekkorban a szülők, majd a tanárok fogalmazták meg. Ez a tudás azonban a felnőttkorban nem elegendő. Végül is az élet gyakran sok váratlan meglepetést hoz fel. Az erkölcsi önfejlesztés érdekében meg kell próbálnia magát pártatlanul értékelni a különféle élethelyzetekben, olvassa el a komoly irodalmat, vegyen részt az önismeretben, részt vegyen tréningeken.
Szakmai önfejlesztés
A modern progresszív fejlődés üteme feszültséget, átalakulást és modernizációt hoz az emberi tevékenység abszolút minden területén. Az ilyen változások eredményeként az önfejlesztés problémája minden területen különös jelentőségű és sürgős. Ennek oka az a tény, hogy a korábban megszerzett ismeretek gyorsan elavulttá válnak. Végül is az idő mindig a sajátját diktálja. A szakemberek túlnyomó többsége még az elmúlt században sem változott, mivel az élet ütemét inkább mérték, tehát az átalakulás üteme is megfelel neki. Az egyének gyakorlatilag nem törekedtek a szakmai fejlődésre és az önfejlesztésre, mivel az élet ezt nem követeli meg.
Manapság a legújabb tudományos eredmények és technológiák felhasználásával magasan képzett és profi szakemberek felkészítése szükséges, akik folyékonyan tudják meg a választott területen történő munkavégzéshez szükséges ismereteket, készségeket és képességeket. Versenyképes szakembereknek kell lenniük, nem csak hozzáértő alkalmazottaknak. Jelenleg minden dolgozó egyén mobilitást, kreatív szomjúságot és képességet igényel a gyakorlatban egyre növekvő információáramláshoz. Ez nem érhető el független, kitartó, szisztematikus szakmai önfejlesztés nélkül. A jelenlegi szakértők arra törekszenek, hogy a lehető legrövidebb időn belül maximálisan kihasználják az életet. Ezért ezeket a kifejezéseket hozzáértőbben és okosabban kell használni.
A karrierépítés gyorsasága ma közvetlenül attól függ, hogy a szakember képes-e megtanulni és fejlessze saját szakmai készségeit, és nem annyira az erőfeszítéseire.
Ezért az utóbbi években számos vállalati tréningre, amelyek mind a személyes fejlődésre, mind a szakmai fejlődésre irányulnak, széles körű igényt kapott. Manapság az idősebb nemzedékben dolgozók, akiknek továbbra is dolgozniuk kell, gyakorlatilag alkalmatlanná válnak a társadalom szakmai megvalósítására az állandóan változó körülményekhez való alkalmazkodás, az új készségek fejlesztése és a modern világgal való interakció nehézségei miatt.
A professzionális önsegítő képzések célja, hogy segítse azokat, akik meg akarnak birkózni az adott feladattal. A társaság jólétéről érdeklődő munkaadók a tervekbe beépítik a munkavállalók kötelező képzését képzés és továbbképzés segítségével. Megértik, hogy ez az illetékes humánerőforrás-tervezés legfontosabb feltétele. A szakmai önfejlesztés az életútjának folyamatában a személyiség kialakulásának és fejlődésének egyik iránya.
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A tanár folyamatos önfejlesztése tudatos, fókuszált folyamat a szakmai kompetencia szintjének növelésére és a fontos társadalmi tulajdonságok kialakulására, a külső társadalmi követelményeknek, a szakmai tevékenység feltételeinek és a személyes fejlesztési programnak megfelelően.
A tanárok önfejlesztésének folyamatait összekapcsolt formában hajtják végre. Az ilyen formák magukban foglalják az önképzést és az önnevelést, amelyek kiegészítik egymást, és befolyásolhatják az ember önmaga munkájának jellegét. Ugyanakkor két viszonylag független folyamatnak tekintik őket.
Az önnevelés a tanár tudatos munkája a pozitív szisztematikus kialakításában, a negatív személyiségi vonások és a jellemvonások megszüntetésében. Három irányban zajlik. Az első irány az egyéni személyiségjellemzők adaptálása a pedagógiai szakmai tevékenység követelményeihez. A második terület a szakmai kompetencia szisztematikus növelése. Harmadik: az egyén társadalmi, erkölcsi és egyéb tulajdonságainak folyamatos kialakulása.
A szakmai önképzés a tanár fókuszált kognitív tevékenységéből áll, amelynek célja a speciális és módszertani ismeretek, az általános emberi tapasztalatok és a pedagógiai folyamat fejlesztéséhez szükséges szakmai készségek elsajátítása.
A tudás önálló tanulással történő elsajátítása az önképzés, azaz önálló tanulásra. Az önképzés az egyik fő szempont az ember önrendelkezéséhez és önfejlesztéséhez, mivel csak a kultúrába való belépés révén hoz létre ilyen ideális képet "én" -ről, amely egyfajta útmutatást jelent a jobb én felé irányuló mozgásában.
A tanárok önfejlesztésének fő területei a következők:
- a szakmai ismeretek szisztematikus kiegészítése;
- a szakmai készségek fejlesztése;
- a láthatár kibővítése;
- erkölcsi javulás;
- fizikai javulás;
- a munkanap hatékony megtervezésének képessége.
Az önfejlesztés folytatása
Az önfejlesztés célja mindenekelőtt az önismeret és bizonyos személyes tulajdonságok és tulajdonságok fejlesztése, a sors megvalósítása, a maga fölé emelkedés vágya.
Az önfejlesztés egyik lehetséges motívumaként ki lehet emelni az egyén személyes változás iránti vágyát, az önfejlesztést, amelyet önfejlesztési vágynak nevezünk.
A személy által megvalósított, társadalmilag meghatározott motivációs hajlandóság a megvalósításra vágy. Ie a vágy nem csak vágy és szükség, hanem ösztönzés a tevékenységre. A vágy megjelenhet a tevékenység valamilyen formájában, amely két egymást követő „akar” és „tud” műveletet kombinálhat, amelyek támogatják egymást, miközben simán átalakulnak egymásba.
A személyes törekvés magában foglalja az egyén arra való orientálódását, hogy ilyen eredmények generálódjanak, amelyek megvalósulásának örömét kell érezni. Ie ebben az esetben maga a cselekvés valószínűsége ösztönző reakcióvá alakul át (a "lehet" átalakul "akarni"). A cselekvési vágy kielégítése kétségtelenül növeli a cselekvések végrehajtásának potenciális lehetőségeit.
Az önmegvalósítás vágya a formált személyiség vezető hajtóereje, amely ösztönzi és irányítja tevékenységét.
Az egyén pszichológiai kultúrájának érték- és szemantikai összetevői szükségszerűen tartalmaznak egy olyan összetevőt, mint az önfejlesztés vágya.
Tehát a személyiség érték-szemantikai alkotóeleme a következő törekvések típusú elemeket tartalmazhatja: önfejlesztés iránti vágy, az önmegértés, a maga viselkedési reakcióinak és magatartásának a humanista univerzális értékek szerint történő szabályozása, az élet jövője és a vitalitás felépítése.
Ebből következik, hogy az önfejlesztés iránti vágy a személy pszichológiai kultúrájának szerves része, amely tudatos motiváció, és meghatározza a kutatás, a választás és a fejlesztés irányát az alany saját képességei és a lehető leghatékonyabb létezés szempontjából az adott környezeti körülmények között. Az önfejlesztés iránti vágy, mint tudatos motívum, amelyet az a készség jellemzi, hogy még jobbá és sikeresebbé váljon, nem egy változatlan állapot, amelyet az egyén kap a születése óta. Az aspiráció áthalad a kialakulás, módosulás egy bizonyos útján. Bármely korosztályt a fejlődés egyéni előfeltételei és a törekvés formái jellemzik.
A kiválóság elérése minden fejlõdés és technológiai fejlõdés alapja, mind a szellemi, mind az anyagi területen.

