Program de Dezvoltare Personala

RECUPERAREA PUTERII INTERIOARE

Atunci cind barierele cad, destinul tau se ridica.

Tu esti comandantul propriei tale calatoriil

"Recuperarea puterii interioare incepe atunci cdnd decizi sd fiii arhitectul
propriei tale vieti."

Programul "Recuperarea Puterii Interioare" este pentru tine daca:

* Simti ca viata ta este condusa mai mult de circumstante si de asteptarile altora decat de alegerile
tale personale.

* Doresti sa-ti redescoperi scopul si pasiunea in viata.

* Te confrunti cu ganduri si stari negative care te impiedica sa iti recunosti si sa iti valorizezi
propriile realizari.

* Aitendinta de a pune nevoile celorlalti inaintea propriilor tale nevoi, simtindu-te astfel epuizat/a
si fara directie.

* Te lupti cu sentimente de neputinta sau lipsa de control asupra propriei vieti.

* Doresti sa iti asumi responsabilitatea pentru propria fericire si succes, dar nu esti sigur cum sa
faci acest lucru.

* Vreisa inveti cum sa te eliberezi de trecut si sa iti deschizi calea catre un viitor mai luminos si
Tmplinit.

* Doresti sa construiesti relatii mai puternice si mai autentice cu cei din jurul tau.

* Esti gata sa faci schimbari pozitive si sa iti revendici puterea interioara, dar ai nevoie de sprijin si
indrumare pe parcurs.

* Vreisa depasesti barierele care te-au tinut pe loc si sa-ti asumi controlul asupra propriului destin.



Recuperarea puterii interioare este despre a-ti asuma controlul asupra vietii
tale si a trdi cu un sentiment de scop si directie. Este un pas esential spre o
viata Tmplinita si satisfacatoare.

xn

"Puterea interioara" se refera la forta si capacitatea personala de a face
fata provocarilor, de a lua decizii autonome si de a-ti urma propriile
convingeri si valori. Este esenta care te motiveaza sa actionezi in
conformitate cu ceea ce simti ca este corect pentru tine, indiferent de
presiunile externe sau de indoielile interne.

Puterea interioara implica:

e Auto-cunoastere: intelegerea profunda a propriilor tale emotii, ganduri si comportamente.

e TIncredere in sine: Credinta in capacitatea ta de a realiza obiective si de a depisi obstacolele.

e Rezilienta: Abilitatea de a te recupera si de a te adapta in fata adversitatilor sau a schimbarilor.

e Autenticitate: A fi fidel propriilor tale valori si a trdi intr-un mod care reflecta cine esti cu
adevarat.

e Curaj: Capacitatea de a face fata fricii si de a actiona in ciuda ei.

Recuperarea sau intarirea puterii interioare poate duce la o viata mai implinita si la o0 mai mare satisfactie
personala, permitandu-ti sa navighezi prin viata cu mai multa incredere si determinare.

Recuperarea puterii interioare este un proces profund benefic deoarece:

o Tti creste rezilienta: intelegerea si folosirea puterii interioare te face mai rezistent in fata
provocarilor vietii.

¢ Te ajuta sa iei decizii mai bune: Cand esti conectat cu puterea ta interioara, deciziile tale sunt
mai aliniate cu valorile si obiectivele tale autentice.

o Tmbunitateste relatiile: Cu o putere interioard solid3, poti stabili relatii mai sanitoase si mai
echilibrate.

e Te motiveaza: Recuperarea puterii interioare iti poate oferi energia si motivatia necesare pentru
a urmari ceea ce fti doresti cu adevarat.

e Tti creste increderea: Te simti mai increzitor in abilititile tale si in capacitatea de a face fat3
situatiilor dificile.

* Promoveaza autenticitatea: Te incurajeaza sa traiesti si sa actionezi intr-un mod care este
adevarat pentru tine, nu doar un raspuns la asteptarile altora.

Programul de fatda dezvolta elementele care compun puterea personala. Dat fiind faptul ca fiecare
persoand poate avea o perspectiva unicd asupra acestui subiect, sedintele din acest program sunt
individuale si nu de grup. Programul iti ofera ocazia sa lucrezi cu un coach pentru a-ti urma propria cale
cu ajutorul unui program personalizat pe nevoile si capacitatile tale.



Durata Programului: 3 luni
Frecventa intdlnirilor: bilunar (in prima si in penultima satamana a lunii)
Durata sedintei: 60-90 minute

Tipul Sedintelor: Individuale

MA INSCRIU IN PROGRAM

Programul este conceput sa te ajute sa:

o ti redescoperi si sa-ti valorizezi puterea interioara, acea fortd unicd care te sustine in momentele
dificile.

o Tt dezvolti abilitatile de auto-reflectie pentru a intelege mai bine ce te motiveaza si ce te retine.

o {ti imbunétitesti capacitatea de a face fatd stresului si de a rdmane centrat in situatii
provocatoare.

[ ]
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ti cresti increderea n propriile decizii si in capacitatea de a naviga prin incertitudine.

e Tti consolidezi relatiile prin comunicare autenticd si prin stabilirea unor limite sanitoase.
e Tti cultivi curajul de a trdi conform propriilor standarde, nu a celor impuse de altii.

e ti amplifici rezilienta pentru a te recupera rapid dup3 esecuri si dezamagiri.

e ti transformi viziunea asupra vietii intr-una mai pozitiva, plina de posibilititi si oportunitéti.

Aceste obiective sunt menite sa te sprijine in calatoria ta de autodezvoltare si sa te imputerniceasca sa
traiesti o viata mai implinita si mai autentica.



ntalnirile au loc live, programul nu include video-uri inregistrate.

nregistrarea workshopului se va face in scopuri educative si nu se va trimite pe email inregistrarea dupé
fiecare intalnire live online. Este nevoie sa participi activ si sa lucrezi in timpul sedintei.

Pentru participare ai nevoie sa fii dispus sa scrii. Pe parcursul programului te vei folosi de pix si caiet si vei
primi teme pentru acasa. Vei face exercitii de constientizare aplicate pe situatia ta personala si va trebui
sa te implici activ si responsabil.

VREAU iN PROGRAM

Programul "Recuperarea puterii interioare" are o durata de 3 luni si include cate 2 intalniri pe luna.

Asadar, te invit sa te Tnscrii Tn programul meu pentru a descoperi si regasi impreuna puterea ta interioara.
lata structura pe care o vom urmari:

Luna 1: Constientizarea si Activarea Puterii Interioare

e Sesiunea 1: Claritate. Descoperirea de Sine si Descoperirea Surselor Puterii Interioare. Rezilienta
personala.

e Sesiunea 2: Activarea Resurselor Interne. Auto-cunoastere si constientizare de sine, valori personale,
credinte limitative, tipare emotionale si tipare de gandire.

Luna 2: imputernicire si Rezilient3

e Sesiunea 3: Imputernicirea Sinelui. Construirea Rezilientei si Autocompasiunii. Revizuirea experientelor
trecutului.

e Sesiunea 4: Cresterea Autonomiei Personale si a Independentei Emotionale.

Decizii autonome si asumarea responsabilitatii personale.

Luna 3: Integrare si Transformare
e Sesiunea 5: Integrarea Puterii Interioare in Viata de Zi cu Zi

® Sesiunea 6: Celebrarea si Mentinerea Puterii Interioare. Recunoasterea realizarilor personale.



CINE SUNT EU

Gabriela Rosoiu este Life Coach si Motivational Speaker cu o experienta de aproape
un deceniu in sprijinirea oamenilor sa-si gaseasca calea spre implinire personala si
profesionala. Cu o poveste personala de rezilienta si transformare, Gabriela a devenit
un ghid pentru cei care cautd sa se cunoasca mai bine si sa-si imbunatateasca viata in
toate aspectele sale.

Cu o fundatie solida in dezvoltare personala, comunicare, si planificare si training, Gabriela a coordonat
proiecte nationale si internationale, a gestionat relatii cu clientii si a dezvoltat strategii de marketing si PR.
Experienta sa vastd in coaching individual si de grup, combinata cu abilitatile de a identifica si depasi
convingeri limitative, face din Gabriela un expert in domeniul sdu. Ea este dedicata sa aduca la suprafata
ce este mai bun mai bun din fiecare persoanad, indiferent de circumstante, si sa imputerniceasca oamenii
sa-si deblocheze potentialul.

"Nu subestima niciodatd puterea pe care o ai de a schimba propriul destin."

Programul acesta iti va fi de folos daca mergi seara la culcare cu sentimente de greutate, neliniste sau
anxietate privitor la ziua urmatoare, cu dificultati Tn a te deconecta de la grijile zilnice, ceea ce iti
afecteaza calitatea somnului.

Programul acesta iti va fi de folos daca simti o oboseala profunda, atat fizica, cat si emotionala. Daca
suferi si nu stii ce sa faci, suferi si ascunzi asta tinandu-te ocupat cu social media sau alte distrageri.

Programul acesta iti va fi de folos daca viata ta de zi cu zi e plina de stres si presiune, fie din cauza
relatiilor personale, fie din cauza responsabilitatilor, fie din cauza conflictelor, nemultumirilor sau chiar
greselilor de la serviciu.

Programul acesta iti va fi de folos daca esti prea critic cu tine Tnsuti, daca te simti coplesit de
responsabilitati, daca simti ca nu ai energia necesara si capacitatea de a te bucura de momentele mici de
fericire si Tn concluzie de viata n general.

Programul acesta iti va fi de folos daca la sfarsitul zilei simti frustrare si dezamagire de tine insuti si de
propria viata.



Ce vei obtine prin participarea la programul

"RECUPERAREA PUTERII INTERIOARE"?

Participand la programul "Recuperarea Puterii Interioare", vei obtine:

v

Claritate si directie: Vei avea o viziune mai clara asupra a ceea ce iti doresti in viata si cum sa
ajungi acolo.

Forta emotionala: Vei dezvolta o rezistenta emotionald mai mare, care te va ajuta sa navighezi
prin dificultati cu mai multa usurinta.

Tncredere sporita: Vei simti o crestere a increderii in abilitatile tale si in deciziile pe care le iei.

Autenticitate: Vei invata sa traiesti si sa actionezi intr-un mod care este adevarat pentru tine, fara
a te lasa influentat de altii.

Relatii mai bune: Vei putea construi relatii mai puternice si mai satisfacatoare, bazate pe
intelegere si respect reciproc.

Impact pozitiv: Vei avea un impact mai mare asupra celor din jur si asupra mediului tau,
contribuind la schimbari pozitive.

Echilibru in viata: Vei gasi un echilibru mai bun intre munca, viata personala si timpul liber.

Fericire si implinire: Vei experimenta o crestere a fericirii si a implinirii personale, simtindu-te mai
complet si mai impacat cu tine insuti.

Ce se va schimba in viata ta?

Prin urmarea programului "Recuperarea Puterii Interioare", vei observa schimbari pozitive in viata ta:



v Mai multa claritate in gandire: Vei avea o perspectiva mai clara asupra a ceea ce iti doresti si cum
sa-ti aliniezi actiunile cu valorile tale.

v Imbunatitirea stimei de sine: Vei simti o apreciere crescutd pentru tine Tnsuti si pentru abilitatile
tale, ceea ce va avea un impact pozitiv asupra tuturor aspectelor vietii tale.

v Relatii mai puternice: Cu o noua incredere in tine, vei putea sa stabilesti si sa mentii relatii mai
sandtoase si mai implinitoare.

v Capacitatea de a face fata provocarilor: Vei dezvolta noi strategii pentru a gestiona stresul si
pentru a raspunde eficient la provocarile vietii.

v O mai mare autonomie: Vei invata sa te bazezi mai mult pe tine insuti si sa iei decizii
independente, ceea ce iti va creste sentimentul de control asupra vietii tale.

v O viata mai echilibrata: Vei dobandi abilitati care te vor ajuta sa gdsesti un echilibru intre munca,
relatii si timpul personal.

v O atitudine mai pozitiva: Vei adopta o perspectiva mai optimista, ceea ce te va ajuta sa vezi
posibilitatile si oportunitatile din jurul tau.

v O mai mare implinire personala: Vei trai cu un sentiment mai profund de scop si satisfactie, ceea
ce va aduce mai multa bucurie si fericire n viata ta.

Aceste schimbari te vor sprijini in calatoria ta de autodezvoltare si iti vor oferi uneltele necesare pentru a
trdi o viata mai implinita si mai autentica.

MA INSCRIU



