
Acest program este o experiență de învățare dezvoltată și livrată exclusiv de

REZILIENȚA PERSONALĂ
Sau cum lucrăm cu emoții le,  gânduri le și  comportamentele noastre

MODUL 1 MODUL 2 MODUL 4MODUL 3

De la  st imul  la  răspuns.
Emoți i le  ș i  acț iunea.

Obiectiv:  Conşt ient izarea
faptului  că acelaș i  st imul
poate duce la  răspunsuri
di fer i te  ș i  că  acestea
depind de interpretare.

Mecanismele de gest ionare
a emoți i lor  ș i  rez i l iența
personală.
Obiectiv:  Conșt ient izarea
modului  de gest ionare a
unor s i tuaț i i  d in real i tatea
proprie.  Descoperirea
nivelului  de rez i l iență ș i
înțelegerea emoți i lor .

Înțelegerea ș i  acceptarea
emoți i lor .  Deturnarea
reacț ie i  pe moment.
Obiectiv:  Raportarea
asumată la  propri i le  emoți i ,
a lătur i  de înțelegerea bazei
neuroșt i inț i f ice  ș i  pract icarea
tehnic i lor  de deturnare a
reacț ie i  pe moment.

Tendințe de interpretare.
Ext inderea perspect ivei .

Obiectiv:  Descoperirea
nevoi lor  din spatele  reacț i i lor ,
invest igarea proprie i
interpretăr i  ș i  găsirea unor
alternat ive val ide.

Neuroplast ic i tatea ș i
starea de bine.
Obiectiv:  Ev idenț ierea
importanței  a leger i lor
conșt iente pr iv ind st i lu l
de v iață.

Obiceiur i  mic i ,  schimbări
durabi le .
Obiectiv:  Cult ivarea unui
nou obicei  benef ic  pr in
integrare 
în  rut ina z i ln ică.

Superputer i  pentru
antrenarea rez i l ienței .
Obiectiv:  Descoperirea ș i
fo losirea propri i lor  cal i tăț i .

Construirea rez i l ienței  pe
termen lung.
Obiectiv:  Accesarea resurselor
pentru construirea rez i l ienței  
pe termen lung.

MODUL 5 MODUL 6 MODUL 8MODUL 7

De a le oferi participanţilor informaţiile şi instrumentele
necesare pentru a-şi dezvolta reziliența personală, pornind de
la 3 paliere de atenție: emoțiile generate de un anumit
eveniment, gândurile asociate acestor emoții și acţiunile care
sunt consecinţa nevoii de a gestiona ceea ce individul simte şi
gândeşte, atât pe moment cât şi după evenimentul declanşator.

Exerciții în echipe și individuale, urmate de discuții și
concluzii referitoare la aplicabilitatea în practică 
Chestionare de auto-descoperire 
Discuții facilitate în plen 
Introspecție urmată de împărtășire în plen 
Chestionare on-line, urmate discutarea răspunsurilor 

OBIECTIVUL PROGRAMULUI: METODOLOGIE:

8 sesiuni  onl ine x 90 minute
Numar de part ic ipanți  10-12/

Contact: office@trendconsult.eu


