REZILIENTA PERSONALA

Sau cum lucram cu emotiile, gandurile si comportamentele noastre

8 sesiuni online x 90 minute
Numar de participanti 10-12

OBIECTIVUL PROGRAMULUI:

De a le oferi participantilor informatiile si instrumentele
necesare pentru a-si dezvolta rezilienta personala, pornind de
la 3 paliere de atentie: emotiile generate de un anumit
eveniment, gandurile asociate acestor ematii si actiunile care
sunt consecinta nevoii de a gestiona ceea ce individul simte si
gandeste, atat pe moment cat si dupa evenimentul declansator.

METODOLOGIE:

Exercitii n echipe si individuale, urmate de discutii si
concluzii referitoare la aplicabilitatea Tn practica
Chestionare de auto-descoperire

Discutii facilitate Tn plen

Introspectie urmata de impartasire in plen
Chestionare on-line, urmate discutarea raspunsurilor

MODUL 1

De la stimul la raspuns.
Emotiile si actiunea.

Obiectiv: Constientizarea
faptului ca acelasi stimul
poate duce la raspunsuri
diferite si ca acestea
depind de interpretare.

MODUL 5

Neuroplasticitatea si
starea de bine.
Obiectiv: Evidentierea
importantei alegerilor
constiente privind stilul
de viata.

MODUL 2

Mecanismele de gestionare
a emotiilor si rezilienta
personala.

Obiectiv: Constientizarea
modului de gestionare a
unor situatii din realitatea
proprie. Descoperirea
nivelului de rezilienta si
intelegerea emotiilor.

MODUL 6

Obiceiuri mici, schimbari
durabile.

Obiectiv: Cultivarea unui
nou obicei benefic prin
integrare

n rutina zilnica.

MODUL 3

intelegerea si acceptarea
emotiilor. Deturnarea
reactiei pe moment.
Obiectiv: Raportarea
asumata la propriile emotii,
alaturi de intelegerea bazei
neurostiintifice si practicarea
tehnicilor de deturnare a
reactiei pe moment.

MODUL 7

Superputeri pentru
antrenarea rezilientei.
Obiectiv: Descoperirea si
folosirea propriilor calitati.

MODUL 4

Tendinte de interpretare.
Extinderea perspectivei.

Obiectiv: Descoperirea
nevoilor din spatele reactiilor,
investigarea propriei
interpretari si gasirea unor
alternative valide.

MODUL 8

Construirea rezilientei pe
termen lung.

Obiectiv: Accesarea resurselor
pentru construirea rezilientei
pe termen lung.
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