Program de Dezvoltare Personala

RELATIA CU TINE

Daca tu esti bine cu tine, vei fi bine si cu ceilalti!

Acest program este pentru tine daca:

vrei sa te cunosti mai bine si doresti sa te imprietenesti cu tine.

simti o durere interioara sau un gol, adesea asociata cu ganduri de neimplinire sau cu lipsa de
sens si directie in viata.

trdiesti intr-un ciclu de rutina si obisnuinta, poate chiar tipare de relatii toxice, farad a sa te
angajezi Tn activitati care sa Tti aduca adevarata bucurie sau satisfactie.

te duci la culcare cu gadnduri nelinistitoare sau preocupari si esti mereu sleit de puteri a doua zi si
simti cd nu mai poti face fata.

experimentezi sentimente de anxietate, stres, nefericire, furie sau frustrare, daca nu stii cum sa fti
exprimi si nu stii cum sa procesezi emotiile intr-un mod sanatos.

te confrunti cu un dialog interior negativ care te impiedica sa iti recunosti si sa iti valorizezi
propriile realizari.

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

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

cauti sa dezvolti o relatie mai buna cu tine insuti, una care este plina de acceptare, iertare si
autocompasiune.

\/E Relatia cu sinele se refera la modul in care o persoana se raporteaza la
I_O - propriile ganduri, sentimente si comportamente. Este vorba despre
constientizarea de sine, acceptarea de sine si nivelul de dezvoltare
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personala.

Am sa iti prezint cateva aspecte cheie:

* Constientizare de sine: A avea o relatie buna cu sinele inseamna a fi constient de propriile
ganduri, emotii si reactii. Este important sa recunoastem si sa intelegem propriile modele de
gandire si comportament.

* Acceptare de sine: Acceptarea de sine implica a te impaca cu cine esti, inclusiv cu punctele forte
si cu cele slabe. Este vorba despre a te trata cu bunatate si compasiune, fara a te judeca aspru.

* Autenticitate: A fi autentic inseamna a trdi in conformitate cu propriile valori si convingeri, nu
conform asteptarilor celorlalti.

* Dezvoltare personala: O relatie sanatoasa cu sinele include dorinta de a creste si de a te dezvolta
continuu, de a invata din experiente si de a te stradui sa devii cea mai buna versiune a ta.

Programul de fata dezvolta elementele care definesc o relatie cu sinele. Dat fiind faptul ca fiecare
persoand poate avea o perspectiva unica asupra acestui subiect, sedintele din acest program sunt
individuale si nu de grup. Programul iti oferd 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 s3 te ajute sa te conectezi cu tine tnsuti, s iti clarifici valorile, convingerile,
tiparele, asteptarile si obiectivele. Vei dezvolta autocompasiunea si vei invata despre tine. Vei cauta
adanc in interiorul tau dupa cea ce iti umbreste fiinta in momentul de fata si vei afla cum sa procedezi
pentru a transforma totul in favoarea implinirii tale interioare.

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 "Relatia cu Tine" are o durata de 3 luni si include cate 2 intalniri pe luna.

lata structura pe care o vom urmari in cadrul programului:

Luna 1: Constientizare si Auto-Reflectie
e Sesiunea 1: Auto-cunoastere si constientizare de sine.

e Sesiunea 2: Valori personale, credinte limitative, tipare emotionale si tipare de gandire.

Luna 2: Acceptare si Autocompasiune
e Sesiunea 3: Acceptare de sine, iertare si compasiune.

e Sesiunea 4: Valoarea lui "NU" si a limitelor personale.

Luna 3: Actiune si Transformare
¢ Sesiunea 5: Stabilire de obiective personale si planificare actiuni.

e Sesiunea 6: Tehnici de gestionarea timpului si a prioritizare.



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 persoand, indiferent de circumstante, si sa imputerniceasca oamenii
sa-si deblocheze potentialul.

"O relatie sdndtoasd cu sinele nu se gdseste,

se construieste zi de zi, prin curaj, determinare si iubire de sine."

Ce vei obtine prin participarea la programul
"RELATIA CU TINE"?

Participand la programul "RELATIA CU TINE", vei obtine:

v ntelegere profunda de sine: Vei dobandi o perspectivd mai clard asupra propriilor gdnduri si
emotii, ceea ce Tti va permite sa intelegi mai bine de ce reactionezi in anumite moduri in diferite
situatii. Explorarea straturilor profunde ale sinelui tau iti va permite sa te conectezi mai profund
cu propriile nevoi si dorinte.



v Claritate in obiective: Vei stabili obiective personale aliniate cu valorile si convingerile tale, care
vor ghida actiunile tale spre implinire si succes.

v Autocompasiune: Vei cultiva o atitudine de autocompasiune, invatand sa te tratezi cu aceeasi
bunatate si intelegere pe care le-ai oferi unui prieten bun.

v Auto-cunoastere: Vei avea ocazia sa explorezi adancimile propriului tau sine, descoperind noi
aspecte ale personalitatii tale.

v Echilibru interior: Vei invdta cum sa gasesti echilibrul intre nevoile tale personale si cerintele
externe, ceea ce va duce la o stare de bine generala.

v Tmbunététirea relatiilor: Prin imbunatatirea relatiei cu tine insuti, vei putea construi relatii mai
sandtoase si mai implinitoare cu cei din jur.

v Armonie interioara: Vei invata sa echilibrezi dialogul interior, cultivind o relatie de respect si
intelegere cu propria persoana.

Ce se va schimba in viata ta?

Schimbarile pe care le vei observa in viata ta includ:
v Mai multa bucurie si satisfactie:
nlocuirea rutinei si obisnuintei cu activitati care iti aduc bucurie si implinire.

v Relatii imbunatatite:

Dezvoltarea unei relatii mai sdnatoase cu tine insuti se va reflecta in modul in care interactionezi
cu ceilalti, ducand la relatii mai autentice si implinitoare.

v Rezilienta sporita:

Vei deveni mai rezistent in fata provocarilor vietii, avand la dispozitie uneltele necesare pentru a
face fata adversitatilor.

v Echilibru emotional:

Vei dobandi o mai mare stabilitate emotionala si vei invata cum sa procesezi emotiile intr-un mod
sanatos.



v Claritate si directie:

Vei avea o viziune mai clara asupra a ceea ce iti doresti cu adevarat de la viata, permitandu-ti sa
iei decizii aliniate cu adevaratul tau eu.

v Incredere in sine crescuti:

Pe masura ce te vei cunoaste si te vei accepta mai bine, vei dezvolta o incredere naturala in
propriile tale abilitati.

v Stare de bine:
Vei simti o crestere a starii generale de bine, cu mai putin stres si mai multa liniste interioara.
v Progres personal:

Vei observa o evolutie constanta in dezvoltarea ta personald, atingand obiective care Thainte
pareau inaccesibile.
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