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playground for new habits

Obiective

La sfarsitul acestui workshop, participantii vor putea sa:

f‘) Constientizeze care sunt punctele forte care vor sprijini realizarea dorintelor,
* obiectivelor personale si profesionale,

f‘) Isi clarifice felul in care isi manifesta increderea in sine: la nivel cognitiv,
* emotional, relational,

/‘) Identifice dinamicile interioare prin care pierd increderea in fortele proprii;

(‘) Afle modalitati simple de a depési blocajele identificate in increderea in
* sine;

a4 : g g : . L . :
.) Practice modalitéti eficiente de a gestiona in mod igienic emotiile negative.
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Ce este increderea in sine

0 Incredere in sine: ce este si ce nu este. Cum se
manifesta in interiorul nostru si in relatiile noastre;

f‘) Ascultarea de sine: a invata cum sa& ne ascultam la
" nivel fizic, cognitiv Si emotional este un pas important
pentru a dezvolta increderea in sine. Prin ascultarea de
sine aflam ce ne dorim intr-adevér, cum sa depasim
fricile noastre, de unde vin blocajele pe care le avem si
s& gasim si resursele interioare pentru a dezvolta ceea

ce dorim in interiorul nostru.

f‘) Apicatiile practice vor ajuta participantii sa identifice
dinamica lor proprie in ceea ce priveste increderea lor
in sine.
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Ce ne impiedica sa avem incredere in fortele proprii

f‘) Géanduri si credinte limitative: de multe ori nu ne dam seama céat de mult ne influenteaza

* increderea felul in care géndim si setul de credinte pe care le avem. Pentru a le identifica mai

clar ne ajutd s& alegem acele ganduri si credinte care necesitd sa fie dezvoltate si s&
renuntam la cele care ne impiedica sa ne acceptam si sa ne valorizam;

f‘) Gestionarea igienica a emotiilor negative: neincerederea in sine de  obicei vine
* acompaniata de alte emotii negative cum ar fi frica, nesiguransa, neputinta, blocaje etc.

De aceea a invédta modalitéti igienice de eliberare a emotiilor negative ajuta la cresterea
increderii de sine;

f‘) Blocaje relationale: in relatiile pe care le intretinem putem s& observam cu usurinta felul
* nostru de a exprima increderea in noi.
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Conectarea cu sine

f‘) A fi cu tine pentru a avea claritatea necesara si pentru a decide
* unde e necesar sa actionezi in interiorul tau (ce sa cureti i ce
sé& amplifici) si ce doresti sa realizezi;

f‘) A fi cu tine pentru a te sustine in proiectele tale, sa poti séa te

® centrezi pe ceea ce e bun, ca s& capeli energia pentru a

gestiona si depasi blocajele, ca in final proiectele tale sa aiba
succes;

f.) A fi cu tine pentru a te valoriza, atunci cand stii sa te vezi fara
sé te judeci, sé accepti felul tdu propriu de a fi; astfel vei incepe
Sé te accepti si mai tarziu sa te valorizezi. Capacitatea ta de a
te valoriza iti va permite sa cresti treptat increderea in tine Si in
capacitétile tale. Iti va permite sa trdiesti viata pe care ti o
doresti.
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Procesul

In cadrul acestui program, 90% practic, se folosesc o varietate
de tehnici gi exercitii usor de transpus in realitate. Tehnicile si
exercitiile implica participarea activa a cursantilor, de aceea
se recomanda o tinuta lejera care permite miscarea fizica.
Exercitille sunt concepute pentru a facilita/ integra legatura
dintre minte, emotie si corp.
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