Program de Dezvoltare Personala

CRESTEREA INCREDERII SI STIMEI DE SINE

"Increderea nu vine din a fi intotdeauna corect, ci din a nu te teme sd gresesti."
"Stima de sine se construieste prin acceptarea esecurilor ca pe niste lectii, nu ca pe niste limite."

Acest program este pentru tine daca:
e Te trezesti dimineata cu sentimentul ca ai putea fi mai mult decat esti acum.
e Te confrunti adesea cu indoieli si intrebari despre valoarea ta personala.
o Tti este greu s& te apreciezi si sa te risplitesti pentru realizirile tale.
e Simti ca te-ai pierdut pe tine Tnsuti in rutina zilnica si in asteptarile celorlalti.

¢ Aitendinta de a améana deciziile importante sau de a evita sa iti asumi riscuri din cauza fricii de
esec.

o Tti doresti sa te exprimi mai liber si mai autentic, dar ceva te retine.

e Relatiile tale par sa fie un teren nesigur si simti ca nu te poti conecta cu adevarat cu ceilalti.
e Te simti adesea coplesit de criticile interioare si exterioare.

o Tti doresti s3 ai un impact mai mare si s lasi o amprentd pozitiva in lume.

e Esti gata sa faci schimbari semnificative in viata ta, dar ai nevoie de un ghidaj si de un sprijin
structurat.

o ti doresti s te eliberezi de constrangerile autoimpuse si sa triiesti cu adevarat liber/3.

increderea in sine si stima de sine

intretin bunastarea noastra psihologica si succesul in viata.




Increderea in sine se referd la credinta in propriile tale abilititi si competente. Este despre a sti ¢ poti
face fata provocarilor, ca poti lua decizii bune si ca poti actiona in conformitate cu propriile tale valori si
obiective. Cand ai incredere in tine, esti mai dispus sa incerci lucruri noi, sa-ti asumi riscuri calculate si sa
perseverezi in fata obstacolelor.

Stima de sine, pe de alta parte, este despre cum te percepi si te apreciezi ca persoana. Este legata de
sentimentul de valoare si respect pentru tine Tnsuti. O stima de sine sandtoasa Tnseamna ca te simti demn
si merituos, indiferent de greselile sau esecurile pe care le-ai putea intdmpina.

lata de ce sunt importante:

e Pentru performanta: increderea in sine si stima de sine pot imbuntati performanta in multe
domenii ale vietii, inclusiv Tn relatii, cariera si hobby-uri.

e Pentru relatii: Ele te ajuta sa stabilesti relatii sanatoase si echilibrate, permitandu-ti sa stabilesti
limite si s& comunici deschis nevoile si dorintele tale.

e Pentru rezilienta: Te fac mai rezistent in fata adversitatilor si mai capabil sa te recuperezi dupa
esecuri sau dezamagiri.

e Pentru a lua cele mai bune Decizii: Cu o incredere si stima de sine solida, esti mai inclinat sa iei
decizii care sunt in concordanta cu valorile si obiectivele tale personale.

Programul de fata dezvolta elementele care genereaza increderea in sine si stima de sine. Dat fiind faptul
ca fiecare persoana este diferita si unica, 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.

"A avea incredere in sine nu inseamnd cd vei cdstiga de fiecare datd,

dar cd vei incerca de fiecare datd."

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

Tipul Sedintelor: Individuale



MA INSCRIU IN PROGRAM

Programul "CRESTEREA INCREDERII SI STIMEI DE SINE" este conceput pentru a te ghida in cilitoria ta de
autodezvoltare, oferindu-ti instrumentele si cunostintele necesare pentru a-ti imbunatati increderea in
sine si stima de sine.

Scopul programului este de a te ajuta sa recunosti si sa valorizezi propriile tale calitati, sa te eliberezi de
temeri si indoieli, si sa te echipezi cu abilitati de viata care sa te sustina in toate aspectele vietii tale
personale si profesionale.

Prin participarea activa si angajamentul tau, vei putea sa faci fata provocarilor cu mai multa curaj si
determinare, sa stabilesti relatii mai sanatoase si sa trdiesti o viata mai autentica si implinita.

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 Tn 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 "Cresterea increderii si stimei de sine" are o durata de 3 luni si include cate 2 intalniri pe luna.

lata structura pe care o vom urmari fn acest program:

Luna 1: Stima de Sine
e Sesiunea 1: Intelegerea Stimei de Sine si a factorilor care influenteaza stima de sine

e Sesiunea 2: Identitate personald. Auto-acceptare si recunoasterea propriilor merite



Luna 2: Construirea increderii in Sine
¢ Sesiunea 3: Confruntarea Temerilor, Comunicare asertiva si stabilirea limitelor

¢ Sesiunea 4: Autenticitate si Vulnerabilitate. Deschidere emotionala si exprimarea sinelui autentic

Luna 3: Actiune si Transformare
¢ Sesiunea 5: Stabilirea si Atigerea Obiectivelor personale si profesionale.

e Sesiunea 6: Integrarea si Mentinerea Schimbarilor

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.

"Atunci cénd increderea si stima de sine cresc, zidurile fricii se prdbusesc, Idsdnd loc pentru construirea
podurilor spre succes."

Ce vei obtine prin participarea la programul

"Cresterea increderii si stimei de sine"?




Participand la programul "Cresterea increderii si stimei de sine", vei obtine:

v
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O mai buna intelegere a sinelui: Vei invata sa te cunosti mai bine, sa identifici ce te motiveaza si
ce fti doresti cu adevarat de la viata.

Tehnici de gestionare a emotiilor: Vei dobandi abilitati pentru a gestiona eficient emotiile
negative si pentru a cultiva stari pozitive.

Abilitati de comunicare imbunatatite: Vei invata sa comunici clar si eficient, exprimandu-ti
nevoile si dorintele fara teama.

Strategii de coping: Vei dezvolta strategii pentru a face fata stresului, anxietatii si criticilor, atat
interne cat si externe.

Tncredere in luarea deciziilor: Vei castiga incredere in capacitatea ta de a lua decizii si de a-ti
asuma responsabilitatea pentru acestea.

Autonomie si independenta: Vei fi incurajat sa devii mai autonom si sa-ti asumi controlul asupra
vietii tale.

Un plan personalizat de dezvoltare: Vei pleca cu un plan concret pentru a continua sa-ti dezvolti
increderea si stima de sine dupa incheierea programului.

Ce se va schimba in viata ta?

Schimbarile pe care le vei observa 1n viata ta:
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Vei deveni mai proactiv:

Vei invata sa iei initiativa si sa actionezi in directia obiectivelor tale, in loc sa astepti ca lucrurile sa
se intample.

Vei gestiona mai bine criticile:

Vei dobandi abilitati pentru a trata criticile intr-un mod constructiv, fara a lasa ca acestea sa-ti
afecteze negativ stima de sine.

Vei avea relatii imbunatatite:



Cu o incredere si stima de sine mai mare, vei putea stabili relatii mai sandtoase si mai echilibrate.
Vei experimenta o crestere a performantei:

Fie ca este vorba de activitati personale sau de cariera, vei putea sa te prezinti si sa performezi la
un nivel maiinalt.

Vei simti mai putina anxietate:

Increderea in sine si stima de sine reduc sentimentele de anxietate si nesiguranta.

Vei avea o atitudine mai pozitiva:
Vei adopta o perspectiva mai optimista asupra vietii si vei fi mai rezistent in fata adversitatilor.
Vei lua decizii mai bune:

Cu o incredere sporitd Tn judecata ta, vei putea sa iei decizii mai informate si mai aliniate cu
valorile tale.

Vei trai cu mai multa autenticitate:

Vei avea curajul sa fii tu Tnsuti si sa traiesti conform standardelor si aspiratiilor tale, nu ale altora.

MA INSCRIU



