
Planificator de
bunăstare pentru

30 de zile



Ziua 1

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Lista de verificare a managementului stresului
Note

Recunoașterea stresului - Identificarea
semnelor de stres

Stresul este o realitate a vieții, însă nu trebuie să
vă domine. Fiți atenți la semnalele transmise de
organism: dureri de cap, tensiune musculară,
oboseală, dificultăți de somn sau probleme
digestive. Acestea pot indica faptul că sunteți
supus unei presiuni ridicate. De asemenea,
emoțiile pot fi afectate – iritabilitatea, anxietatea
sau pierderea interesului pentru activitățile care
vă fac plăcere pot fi semne ale stresului.
Recunoașterea acestor manifestări reprezintă
primul pas către gestionarea eficientă a stresului
și menținerea stării de sănătate.

Există semne care ar putea indica faptul că sunteți stresat?

Aveți probleme cu somnul sau vă treziți fără să vă simțiți odihnit?

Reflectați asupra modului în care v-ați simțit în ultima
săptămână. Ați resimțit stres?

Cât timp dedicați activităților care vă ajută să vă relaxați?

Țintiți la 7-8 ore de somn

Programați exerciții fizice ușoare în
fiecare zi

Luați o pauză pentru conștientizare

Planificați-vă ziua pentru a recâștiga
controlul

„Stresul nu este ceea ce ni se
întâmplă. Este răspunsul nostru

la ceea ce se întâmplă. Și
răspunsul nostru este ceva ce

putem alege.” Maureen Killoran

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2469


Ziua 2

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Link-uri către activități de auto-practică
Note

Tehnici Mindfulness - Introducere
în mindfulness și activități simple

V-ați săturat de stresul constant?
Mindfulness vă poate ajuta.
Descoperiți tehnici simple, dar
puternice, pentru a găsi pacea și
echilibrul interior. Haideți să vă
începeți călătoria de mindfulness
astăzi.

Ce emoții ies la suprafață în timpul practicii conștiente?

Ce vă readuce la momentul prezent?

Puteți identifica tipare în gândurile dvs.?

Cum se simte corpul dvs. atunci când practicați
mindfulness?

Ce este mindfulness?

Cum să practicați mindfulness

Cum schimbă mindfulness
viața emoțională a creierului
nostru

"Mintea este totul. Ce
crezi că devii." -

Buddha

APASĂ AICI

https://www.youtube.com/watch?v=7-1Y6IbAxdM
https://www.youtube.com/watch?v=bLpChrgS0AY
https://www.youtube.com/watch?v=7CBfCW67xT8
https://www.youtube.com/watch?v=7CBfCW67xT8
https://www.youtube.com/watch?v=7CBfCW67xT8
https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2470


Ziua 3

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Legături către exerciții de respirație
Note

Exerciții de respirație profundă -
Tehnici de respirație pentru relaxare

Tehnicile de respirație pot fi
instrumente puternice pentru relaxare.
Concentrându-vă asupra respirației și
exersând tehnici precum respirația
profundă sau respirația diafragmatică,
vă puteți încetini ritmul cardiac, puteți
reduce hormonii de stres și puteți
promova un sentiment de calm.

Cât de conștient sunteți de respirația dvs.  pe parcursul zilei?

Cum vă conectează respirația mintea și corpul?

Puteți face din practica respirației un obicei zilnic?

Cum vă ajută respirația să gestionați stresul?

Exercițiu de respirație atentă

4-7-8 Tehnica de respirație

Exercițiu de respirație de 5 minute

Respirația diafragmatică

„Respirația este puntea care
leagă viața de conștiință,
care unește corpul tău cu

gândurile tale.”
- Thich Nhat Hanh

APASĂ AICI

https://www.youtube.com/watch?v=wfDTp2GogaQ
https://www.youtube.com/watch?v=kpSkoXRrZnE
https://www.youtube.com/watch?v=enJyOTvEn4M
https://www.youtube.com/shorts/v0Yj9HjgR64
https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2471


Ziua 4

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Sfaturi pentru prioritizarea timpului personal
Note

Managementul timpului - Echilibrarea
volumului de muncă și a timpului
personal

Echilibrarea volumului de muncă și a timpului
personal este importantă pentru bunăstarea
generală și productivitate. Stabilirea unor
limite clare între muncă și viața personală,
prioritizarea eficientă a sarcinilor și delegarea
responsabilităților pot ajuta la gestionarea
volumului de muncă. A face timp pentru
relaxare, hobby-uri și conexiuni sociale este
esențial pentru reîncărcare și prevenirea
epuizării. 

Cât de echilibrată este viața dvs. profesională?

Dați suficientă prioritate timpului personal?

Cât de eficientă este gestionarea timpului dvs.?

Când ați avut ultima vacanță adevărată?

Stabiliți limite clare de lucru

Deconectați complet după lucru

Luați pauze pe tot parcursul zilei

Delegați sarcini atunci când este
posibil

„Jonglezi cu aceste patru mingi pe care
le-ai numit muncă, familie, prieteni,
spirit. Acum, munca este o minge de
cauciuc. Dacă îl scapi, se întoarce.

Celelalte bile sunt făcute din sticlă.”
-James Patterson

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2472


Ziua 5

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Sfaturi pentru o conversație cu sine pozitivă
Note

Convorbirea de sine pozitivă - Construirea
stimei de sine și a rezistenței

Convorbirea de sine pozitivă este un
instrument puternic pentru creșterea stimei
de sine și a rezistenței. Înlocuind gândurile
negative cu afirmații pozitive, puteți
provoca îndoiala de sine și puteți cultiva o
mentalitate de creștere. Practicarea
consecventă a conversației cu sine pozitive
ajută la construirea puterii interioare,
permițându-vă să abordați provocările cu
optimism și determinare.

Ce fel de vorbire personală folosiți?

Cât de des exersați recunoștința?

Credeți în propriul dvs. potențial?

Când ați sărbătorit ultima dată o mică victorie?

Concentrați-vă pe punctele forte,
nu pe defecte

Înconjurați-vă de sprijin

Înlocuiți critica cu bunătatea

Practicați zilnic recunoștința

„Stima de sine vine din
capacitatea de a defini lumea în

termenii tăi și refuzul de a
respecta judecățile altora.”

- Oprah Winfrey

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2473


Ziua 6

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Sfaturi pentru stabilirea obiectivelor
Note

Stabilirea eficientă a obiectivelor -
Stabilirea obiectivelor personale și
profesionale realiste

Stabilirea unor obiective personale și
profesionale realiste vă poate ajuta să
rămâneți concentrat, să vă reduceți nivelul
de stres și să atingeți echilibrul dintre viața
profesională și cea privată în rolul dvs. de
lucrător pentru tineret. Utilizați acest jurnal
pentru a vă defini obiectivele și pentru a
urmări impactul stabilirii obiectivelor asupra
bunăstării dumneavoastră.

Care este un obiectiv personal pe care doriți să îl atingeți?

Cum veți măsura progresul către acest obiectiv?

Este obiectivul dvs. realist și realizabil? De ce da sau de ce nu?

Ce pași veți face pentru a vă atinge obiectivul?

Împărțiți obiectivele în sarcini
gestionabile.

Stabiliți termene limită pentru a
rămâne concentrat.

Verificați în mod regulat progresul
pentru motivație.

„Disciplina este puntea
dintre obiectiv și

realizare.”
— John C. Maxwell

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2474


Ziua 7

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Sfaturi pentru a începe!
Note

Activitate fizică - Încorporarea
exercițiilor fizice în rutinele zilnice

Încorporarea activității fizice în rutinele
zilnice este cheia pentru menținerea
sănătății mentale și fizice. Este
important să începeți cu pași mici și să
construiți rutine de fitness care să fie
durabile. Acest jurnal vă poate ajuta să
planificați și să reflectați asupra pașilor
mici și consecvenți pentru a rămâne
activ și plin de energie.

Cum puteți încorpora mai multă mișcare în ziua dvs.?

Ce activități fizice vă fac să vă simțiți odihnit?

Ce bariere vă împiedică să fiți activ?

Cum vă simțiți după terminarea activității fizice?

Întindeți-vă în pauze pentru
flexibilitate
Încercați întâlniri pe jos când
este posibil

Rămâneți consecvent cu
rutinele de antrenament

„Suntem ceea ce facem în
mod repetat. Excelența nu
este un act, ci un obicei.” 

– Will Durant, bazat pe
Aristotel

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2475


Ziua 8

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Sfaturi pentru o alimentație sănătoasă
Note

Nutriție sănătoasă - Hrănirea
organismului pentru o bunăstare optimă

Hrănirea organismului cu mese sănătoase și
echilibrate poate contribui la susținerea
energiei susținute în timpul zilei și la
bunăstarea dumneavoastră generală. Dar
planificarea din timp și rezervarea de timp
pentru mindfulness este esențială. Utilizați
acest jurnal pentru a practica obiceiuri
alimentare conștiente, dar reflectând asupra
meselor dumneavoastră. Acest lucru vă va
ajuta să faceți alegeri mai atente pentru
sănătatea dumneavoastră.

De ce mese nutritive v-ați bucurat săptămâna aceasta?

Cum vă simțiți după ce mâncați echilibrat?

Ce alegeri alimentare v-ar putea îmbunătăți starea de bine?

Cum vă puteți pregăti mese care să vă hrănească
organismul?

Planificați în avans mese 
echilibrate
Rămâneți hidratat pe tot
parcursul zilei
Alegeți cerealele integrale în
locul alimentelor procesate

„Nu poți gândi bine, nu
iubești bine, nu dormi

bine, dacă nu ai mâncat
bine.” - Virginia Woolf

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2476


Ziua 9

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Lista de verificare a orei de culcare
Note

Igiena somnului - Sfaturi pentru
îmbunătățirea calității somnului

Un somn bun este atât de important
pentru bunăstarea dvs. Când sunteți
odihnit, sunteți mai capabil să exersați
rezistența emoțională și să gestionați
factorii de stres și factorii declanșatori
asociați cu munca dvs.
Acest jurnal oferă sfaturi pentru
îmbunătățirea igienei somnului și
urmărirea obiceiurilor de somn, ajutându-
vă să vă simțiți odihnit și întinerit.

Cât de consecventă este rutina dvs. de culcare în prezent?

Care sunt factorii care vă perturbă cel mai mult somnul?

Cât de odihnit vă simțiți la trezire?

Ce schimbări vă pot îmbunătăți calitatea somnului?

Evitați ecranele înainte de culcare

Păstrați dormitorul răcoros, 
întunecat

Limitați cofeina târziu în timpul zilei

Creați o rutină consecventă înainte
de culcare

„Somnul este cea
mai bună meditație”. 

- Dalai Lama 

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2477


Ziua 10

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Gestionarea emoțiilor în moment
Note

Reglarea emoțională - Gestionarea
emoțiilor puternice

Gestionarea emoțiilor puternice este atât de
importantă pentru bunăstarea mentală.
Fiecare dintre noi se confruntă cu factori de
stres și factori declanșatori în viața personală
și profesională și, prin urmare, este important
să știm să gestionăm emoțiile dificile atunci
când apar. Folosiți acest jurnal pentru a
identifica factorii declanșatori emoționali și
pentru a planifica strategii eficiente de
coping pentru emoții puternice.

Ce situație a declanșat recent un răspuns emoțional?

Cum v-ați gestionat emoțiile în acea situație?

Ce strategie de coping vă ajută să vă simțiți calm și în
control?

Cum v-ați simțit după ce v-ați reglat emoțiile?

Practicați respirația profundă în
timpul stresului

Faceți pauze înainte de a
răspunde emoțional

Folosiți mindfulness pentru a
rămâne ancorat în prezent

„Trebuie să fii una cu
emoțiile tale, pentru că
corpul urmează mereu

mintea.”
– Bruce Lee

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2478


Ziua 11

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Rezolvarea conflictelor Ce trebuie și ce nu
trebuie făcut

Note

Rezolvarea conflictelor - Abilități de
gestionare a conflictelor la locul de
muncă

Conflictul este o parte inevitabilă a oricărui
loc de muncă, dar modul în care este
gestionat poate avea un impact semnificativ
asupra dinamicii echipei, productivității și
moralului general. Rezolvarea eficientă a
conflictelor implică o combinație de abilități
de comunicare, inteligență emoțională și
abilități de rezolvare a problemelor.

Ce vă declanșează răspunsul la conflict?

Puteți identifica stilul dvs. de conflict?

Cum gestionați emoțiile în conflict?

Evitați sau vă angajați în conflicte?

Validați sentimentele în mod deschis

Găsiți soluții reciproc agreabile

Evitați atacurile personale

Nu faceți niciodată presupuneri

„Pacea sufletească nu este
absența conflictului, ci

capacitatea de a-i face față.”
-Scott Hawkins

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2479


Ziua 12

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Sfaturi pentru stabilirea limitelor
Note

Stabilirea limitelor - Stabilirea unor
limite personale și profesionale
sănătoase

Stabilirea unor limite sănătoase
este esențială pentru menținerea
bunăstării și a relațiilor
respectuoase. Granițele sunt limite
personale care vă protejează
bunăstarea fizică, emoțională și
mentală.

Puteți identifica limitele personale?

Cum reacţionează alţii la graniţe?

Puteți comunica clar limitele?

Permiteți altora să depășească limitele?

Comunicați clar nevoile

Respectați limitele celorlalți

Aplicați cu fermitate limitele

Prioritizați îngrijirea de sine

„Este necesar, și chiar vital,
să stabilești standarde pentru
viața ta și pentru oamenii pe

care îi permiteți în ea.”
-Mandy Hale

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2480


Ziua 13

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Sfaturi pentru construirea unui sistem de
asistență

Note

Rețele de suport social - Construirea
unui sistem de sprijin

Conexiunile sociale puternice sunt
esențiale pentru bunăstarea noastră
generală. Construirea unei rețele de
susținere de prieteni, familie sau persoane
cu gânduri similare poate oferi confort
emoțional, asistență practică și un
sentiment de apartenență. Să explorăm
importanța cultivării acestor relații și
modul în care ne pot îmbogăți viața.

Te simți conectat la alții?

De ce fel de sprijin aveți nevoie?

Vă puteți baza pe alții în momentele grele?

Cât de puternică este rețeaua dvs. de sprijin?

Fiți deschis și sincer

Ascultați activ și empatic

Sărbătoriți împreună succesele

Să fiți de încredere și fiabil

„Tot ceea ce îți dorești
în viață este la o
relație departe.”
-Idow Koyenikan

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2481


Ziua 14

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Cum ne afectează stresul
Note

Impactul stresului – Impactul fizic și
mental al stresului

Stresul, o experiență comună în viața
modernă, poate avea un impact profund
asupra sănătății noastre fizice și psihice.
Când se confruntă cu provocări persistente,
corpul nostru activează un răspuns la stres
care, deși este util în explozii scurte, poate
deveni dăunător în timp. Înțelegerea
diferitelor moduri în care se manifestă stresul
este importantă pentru dezvoltarea unor
strategii eficiente de coping.

Recunoașteți semnele de stres fizic?

Cum vă influențează stresul relațiile?

Ce vă declanșează stresul emoțional?

Gestionați timpul eficient pentru a reduce stresul?

Stresul slăbește sistemul imunitar

Calitatea somnului scade

Durerile de cap devin frecvente

Concentrarea devine dificilă

„Tocmai când simți că nu ai timp să
te relaxezi, să știi că acesta este

momentul de care ai cel mai mult
nevoie pentru a-ți face timp să te

relaxezi.”
-Matt Haig

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2482


Ziua 15

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Beneficiile terapiei cu verde și albastru
Note

Nature Connection - Beneficiile
petrecerii timpului în natură

Ființele umane au o legătură înnăscută
cu natura, o legătură creată de-a lungul
mileniilor. Petrecerea timpului în aer
liber oferă o multitudine de beneficii
pentru bunăstarea noastră fizică și
mentală, de la reducerea stresului până
la stimularea creativității. Să explorăm
modalitățile prin care scufundarea în
natură ne poate îmbogăți viața.

Cât de des petreceți timpul în aer liber?

Ce medii naturale vi se par cele mai odihnitoare?

Cum contribuie natura la bunăstarea dvs. generală ?

Ce emoții vă evocă natura?

Reduce nivelul de stres

Îmbunătățește starea de spirit și
energia

Crește sentimentul de calm

Întărește sistemul imunitar

„Cea mai clară cale de
intrare în Univers este

printr-o pădure sălbatică.”
- John Muir

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2483


Ziua 16

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Mindfulness Ce trebuie și ce nu
Note

Înțelegerea beneficiilor
mindfulness-ului

Mindfulness înseamnă să-ți aduci atenția
asupra momentului prezent, implicându-te
pe deplin cu gândurile, senzațiile și mediul
tău fără a judeca. Este un instrument
puternic pentru îmbunătățirea sănătății
mintale, reducerea stresului și creșterea
bunăstării generale. În lumea în ritm rapid
de astăzi, în care distragerile sunt peste tot,
atenția ne permite să încetinim, să
reflectăm și să trăim mai conștient.

„A-ți antrena mintea pentru
a fi în momentul prezent este
cheia numărul unu pentru a

face alegeri mai sănătoase.” 
- Susan Albers

Când vă simțiți cel mai prezent pe parcursul zilei?

Cât de des vă surprindeți acționând pe pilot automat?

În ce momente v-ar putea ajuta mindfulness să vă gestionați

stresul?

Ce activități vă fac să vă simțiți cu adevărat conștient?

Observați gândurile cu calm

Practicați tehnici de conștientizare 

Nu forțați necugetarea  

Evitați să vă judecați gândurile

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2484


Ziua 17

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Sfaturi pentru utilizarea jurnalului
Note

Utilizarea jurnalului pentru auto-
reflecție

Jurnalul reflectiv ne permite să ne
explorăm gândurile, emoțiile și
experiențele într-un mod structurat,
ajutând la dezvoltarea unei conștiințe mai
profunde de sine și a inteligenței
emoționale. Documentându-ne în mod
regulat sentimentele și interpretându-le,
jurnalul poate deveni un instrument
puternic pentru auto-reflecție și creștere
personală.

„A scrie în jurnal este ca și
cum ai șopti pentru tine însuți
și ai asculta în același timp.”

— Mina Murray

Ce emoții ați observat în ultima vreme?

Cum ați abordat o provocare recentă?

Ce perspective ați dobândit prin jurnalizare?

Cum v-a ajutat jurnalizarea să vă clarificați gândurile?

Programați-vă timp regulat pentru jurnal

Revizuiți înregistrările anterioare pentru

informații 

Reflectați asupra gândurilor și

sentimentelor dvs.

Evidențiați lecțiile cheie învățate

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2485


Ziua 18

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Sfaturi pentru meditație
Note

Bazele meditației - Începeți o
practică de meditație

Meditația este o practică care implică
concentrarea minții și eliminarea
distragerilor pentru a obține o stare de
claritate mentală și calm emoțional. Poate
spori conștientizarea de sine, poate reduce
stresul și poate promova bunăstarea
generală. Încorporând meditația regulată în
viețile noastre, putem cultiva atenția și ne
putem îmbunătăți capacitatea de a face
față provocărilor.

„Meditația înseamnă
aducerea minții acasă.” 

-Sogyal Rinpoche

Ce gânduri sau emoții au apărut în timpul ultimei meditații?

Cum a influențat meditația starea dvs. emoțională?

Ce provocări întâmpinați în practica meditației?

Cum vă puteți îmbunătăți rutina de meditație?

Programați timpul zilnic de meditație

Amenajați un spațiu liniștit/confortabil

Începeți cu sesiuni scurte

Concentrați-vă asupra respirației

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2486


Ziua 19

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Cum ne afectează recunoștința
Note

Practici de recunoștință - Cultivarea
recunoștinței pentru bunăstare

Recunoștința este o practică de
recunoaștere și apreciere a aspectelor
pozitive ale vieții, atât mari cât și mici. Ne
ajută să ne concentrăm de la ceea ce ne
lipsește la ceea ce avem, favorizând
fericirea și mulțumirea. Încorporând
recunoștința în rutina noastră zilnică, ne
putem îmbunătăți bunăstarea generală și
ne putem consolida relațiile.

„Recunoștința te ajută să
crești și să te extinzi;

recunoștința aduce bucurie
și râs în viața ta și în viața

tuturor celor din jurul tău.” 
– Eileen Caddy

Care sunt trei lucruri pentru care sunteți recunoscător astăzi?

Cum v-a schimbat exprimarea recunoștinței perspectiva asupra

vieții?

Cum reușiți să observați aspectele pozitive ale situațiilor dificile?

Cum puteți integra mai multă recunoștință în rutina dumneavoastră

zilnică?

Îmbunătățește bunăstarea generală

Inspiră o generozitate mai mare

Încurajează rezistența emoțională

Îmbunătățește starea generală de 

spirit

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2487


Ziua 20

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Beneficiile Digital Detox
Note

Digital Detox - Gestionarea timpului
pe ecran pentru sănătatea mintală

O detoxifiere digitală implică o pauză de
la tehnologie, cum ar fi smartphone-urile,
computerele și rețelele de socializare,
pentru a se concentra pe interacțiunile
din viața reală și pentru a reduce stresul.
Deconectarea de la dispozitivele digitale
ajută la atenuarea presiunii conectivității
constante și permite o abordare mai
atentă a vieții de zi cu zi.

„Deconectarea de la tehnologia
noastră pentru a ne reconecta

cu noi înșine este absolut
esențială pentru înțelepciune.” 

– Arianna Huffington

Cum vă simțiți după ce petreceți timp departe de dispozitive?

Ce aspecte ale vieții dvs.  se îmbunătățesc în timpul pauzelor de la tehnologie?

Cum vă influențează rețelele de socializare sănătatea mintală?

Ce strategii puteți folosi pentru un echilibru mai bun între tehnologie și viața

personală?

Reduce nivelul de stres

Îmbunătățește concentrarea mentală

Îmbunătățește relațiile personale

Promovează mindfulness activ

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2488


Ziua 21

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Sfaturi pentru a vorbi despre stres
Note

Cum să vorbiți despre stres cu colegii
și managerii

A învăța să vorbești deschis despre
stres cu colegii sau managerii poate
ajuta la crearea unui mediu de lucru
mai susținător. Exprimarea nevoilor și
preocupărilor vă permite să obțineți
sprijinul necesar pentru a reduce
tensiunea la locul de muncă și pentru
a îmbunătăți bunăstarea generală.

Care sunt câteva semne că stresul vă afectează performanța sau
bunăstarea?

Cât de confortabil vă simțiți să discutați despre stres cu colegii sau
managerii?

Ce strategii v-au ajutat să vă deschideți despre stres în trecut?

Cum ar putea această conversație să vă reducă stresul și să vă
îmbunătățiți experiența de lucru? 

Alegeți momentul potrivit

Fiți clar și direct

 Solicitați sprijin 

Urmărire: Revedeți
conversația

„Odihnește-te; un câmp
care s-a odihnit dă o

recoltă bogată.” – Ovidiu

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2489


Ziua 22

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Sfaturi pentru comunicare asertivă
Note

Antrenament pentru asertivitate -
Susținerea nevoilor personale

Comunicarea asertivă este esențială
pentru a vă exprima clar nevoile și
limitele, menținând în același timp
respectul față de ceilalți. Prin
practicarea asertivității, îți sporești
capacitatea de a te susține atât în ​​
situații profesionale, cât și în cele
personale, promovând relații mai
sănătoase și reducând conflictele
inutile.

Gândiți-vă la un moment în care a trebuit să vă apărați singur. Cum
ați abordat situația?
Care sunt provocările cu care vă confruntați atunci când încercați
să comunicați asertiv?
Cum vă poate îmbunătăți comunicarea asertivă relațiile
profesionale și personale?
Ce strategii vă vor ajuta să vă exprimați nevoile cu încredere și
respect?

Folosiți afirmațiile „Eu”.

Comunicați-vă nevoile cu un
ton compus

Definiți-vă clar preferințele

 Respectați-i pe ceilalți 

„Asertivitatea nu
este ceea ce faci, ci
cine ești.” – Shakti

Gawain

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2490


Ziua 23

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Sfaturi pentru a face față schimbării
Note

Gestionarea Schimbărilor - Strategii
de adaptare la schimbare

Schimbarea este inevitabilă, dar modul în
care răspundem la ea poate avea un
impact semnificativ asupra bunăstării
noastre. Învățând strategii eficiente de
adaptare, puteți menține un sentiment de
control și adaptabilitate, chiar și în fața
incertitudinii. Dezvoltarea acestor abilități
vă va ajuta să acceptați schimbarea ca o
oportunitate de creștere, mai degrabă
decât o sursă de stres.

Reflectați la o schimbare recentă pe care ați experimentat-o. Cum
ați răspuns inițial?

Ce strategii de adaptare v-au ajutat să faceți față schimbării?

Cum poate îmbrățișarea flexibilității să vă îmbunătățească
capacitatea de a face față schimbărilor neașteptate?

Ce noi oportunități ar putea apărea din adaptarea la schimbare? 

Rămâneți flexibil 

Concentrați-vă pe ceea ce
puteți controla

Căutați sprijin 

Practicați auto-îngrijirea

„Măsura inteligenței
este capacitatea de

a se schimba.” –
Albert Einstein

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2491
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Îndemnuri pentru auto-reflecție

Sfaturi pentru construirea rezilienței
Note

Sfaturi pentru consolidarea
rezilienței în vremuri dificile

Reziliența este capacitatea de a reveni
din adversitate și de a deveni mai
puternic prin experiențele dificile. În
vremuri dificile, reziliența vă ajută să vă
mențineți bunăstarea, să treceți peste
stres și să continuați să mergeți mai
departe. Prin construirea rezilienței,
puteți face față eșecurilor cu încredere și
puteți menține o perspectivă echilibrată,
indiferent de situație.

Reflectați asupra unei situații provocatoare recente. Cum ați făcut față și
ce v-a ajutat să rămâneți rezistent?

Ce sisteme de asistență aveți pentru a vă ajuta în perioadele grele?

Cum poate reîncadrarea gândurilor negative să vă îmbunătățească
rezistența?

Ce obiceiuri mici, zilnice, puteți încorpora pentru a construi rezistența pe
termen lung?

Dezvoltați o rețea de sprijin
puternică 

Reîncadrați gândurile negative 

Practicați auto-îngrijirea 

Concentrați-vă pe soluții 

„Poate fi nevoit să duci
o bătălie de mai multe
ori pentru a o câștiga.”

– Margaret Thatcher

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2492
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Îndemnuri pentru auto-reflecție

Sfaturi pentru a face față unei crize
Note

Managementul crizelor - Faceți față
situațiilor de criză

Situațiile de criză pot fi copleșitoare, dar
a avea strategiile potrivite vă permite să
răspundeți calm și eficient.
Managementul crizelor înseamnă a
rămâne concentrat sub presiune, a lua
decizii clare și a asigura siguranța și
bunăstarea celor implicați. Pregătindu-te
pentru potențiale crize și știind cum să
faci față, poți face față urgențelor cu mai
multă încredere și control.

Gândiți-vă la o criză cu care v-ați confruntat în trecut. Cum ați gestionat-o și ce
ați putea îmbunătăți data viitoare?

Care sunt cele mai mari temeri ale dvs. când vine vorba de gestionarea unei
crize?

Cum poate pregătirea unui plan de gestionare a crizelor să reducă stresul în
timpul situațiilor de urgență?

Pe cine din echipa dvs. vă puteți baza pentru sprijin într-o situație de criză?

Identificați potențialele crize

Creați un plan clar 

Comunicați clar 

Rămâneți calm sub presiune

„Vremurile grele nu
durează niciodată, dar
oamenii duri durează.”

– Robert H. Schuller

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2493


Ziua 26

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Semnele oboselii de compasiune
Note

Epuizarea prin compasiune –
Recunoașterea semnelor.

Oboseala de compasiune poate
afecta profesioniștii care îngrijesc,
provocând epuizare emoțională și
empatie redusă. Luarea de măsuri
proactive, cum ar fi îngrijirea de
sine, stabilirea limitelor și căutarea
de sprijin poate ajuta la gestionarea
acestei stări.

Cu ce semne de epuizare emoțională vă confruntați?

Cum puteți încorpora îngrijirea de sine în rutina
dumneavoastră?

Ce limite trebuie să stabiliți pentru a vă proteja?

La cine puteți apela pentru sprijin și consiliere?

Epuizare emoțională

Empatie redusă

Deconectare

Simptome fizice

„Nu poți turna dintr-
o ceașcă goală. Ai
grijă mai întâi de

tine.” – Norm Kelly

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2494


Ziua 27

Îndemnuri pentru auto-reflecție

Sfaturi pentru a preveni epuizarea
Note

Burnout – Recunoașterea și
prevenirea epuizării

Burnout-ul implică stres cronic
care duce la epuizare fizică și
emoțională. Pentru a o evita,
verificați nivelul de stres și luați
măsuri pentru a gestiona ceea ce
cauzează stresul. Găsirea
echilibrului vă poate ajuta să vă
simțiți mai bine și mai împrospătat.

Cât de ridicat este nivelul dvs. actual de stres?

Ce tip de epuizare fizică sau emoțională experimentați?

Ce factori specifici de stres contribuie la starea dvs. de epuizare?

Cum puteți găsi un echilibru mai bun în viața dvs.?

Monitorizați stresul

Gestionați factorii de stres

Practicați auto-îngrijirea

Stabiliți limite

„Poți face orice, dar
nu totul.” – David

Allen

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2495
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Îndemnuri pentru auto-reflecție

Beneficiile reîncadrării cognitive
Note

Reîncadrarea cognitivă -
Schimbarea tiparelor de gândire
negative

Reîncadrarea cognitivă ajută
lucrătorii de tineret să gestioneze
stresul transformând gândurile
negative în unele pozitive. Practica
regulată îmbunătățește sănătatea
mintală, bunăstarea și eficacitatea
în sprijinirea tinerilor.

Ce gânduri negative le poți reîncadra în pozitive?

Cum poate reîncadrarea să vă îmbunătățească nivelul de stres
astăzi?

Ce aspecte pozitive puteți găsi în provocările actuale?

Cum puteți practica reîncadrarea cognitivă în viața ta de zi cu zi?

Reducerea stresului

Sănătate mintală îmbunătățită

Eficacitate îmbunătățită

Creșterea bunăstării

„Fericirea depinde
de mentalitatea și

atitudinea ta.” – Roy
T. Bennett

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2496
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Îndemnuri pentru autocompasiune

Lista de verificare a autoîngrijirii
Note

Compasiunea de sine - Cultivarea
autocompasiunii și îngrijirii de sine

Compasiunea de sine este atât de
importantă pentru lucrătorii de
tineret. Recunoașteți semne precum
autocritica și epuizarea. Tratați-vă
cu bunătate, recunoașteți-vă
emoțiile și practicați îngrijirea de
sine pentru a spori bunăstarea și
eficacitatea.

Cum reacționați de obicei la propriile greșeli?

Cum vă puteți recunoaște și accepta mai bine emoțiile?

Cât de des vă faceți timp pentru îngrijirea de sine?

Ce activități specifice de îngrijire personală puteți adăuga la
programul dvs.?

Practicați bunătatea de sine

Evaluați-vă în mod regulat emoțiile

Includeți pauze regulate

Conectați-vă cu prietenii care vă
susțin

„Vorbește cu tine ca
pe cineva pe care-l

iubești.” – Brené
Brown

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2497
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Îndemnuri pentru auto-reflecție

Sfaturi pentru a vă planifica bunăstarea 
Note

Planificarea bunăstării – Dezvoltarea
unui plan personalizat de bunăstare

Un plan personal de bunăstare ajută
la gestionarea stresului și a
echilibrului. Începeți cu o
autoevaluare, stabiliți obiective clare
și creați pași acționați. Nu uitați să
căutați asistență și să faceți recenzii
periodice pentru a vă asigura că
planul dvs. rămâne eficient și aliniat
nevoilor dvs.

Cum vă simțiți acum?

Care sunt principalele surse de stres din viața dvs

Ce obiective specifice vă puteți stabili pentru a vă
îmbunătăți starea de bine?

Cum arată o viață echilibrată pentru mine?

Stabiliți obiective clare

Creați pași de acțiune

Monitorizați progresul

Căutați sprijin

„Îngrijirea de sine
nu este un lux, este

o necesitate.” –
Audre Lorde

APASĂ AICI

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2498
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Ziua 1: Recomandări pentru practica reflexivă
Stresul este adesea însoțit de schimbări fizice, emoționale și
comportamentale. Gândiți-vă la semnele și simptomele pe care le
experimentați când sunteți sub presiune. Cum vă afectează aceste
schimbări viața de zi cu zi și relațiile?
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Ziua 2: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Mindfulness nu este doar despre meditație. Este un mod de a
aborda viața. Gândiți-vă la cum puteți include mindfulness în rutina
zilnică. Chiar și micile momente de concentrare pot face o mare
diferență.
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Ziua 3: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Acordați o atenție deosebită respirației pe tot parcursul zilei.
Observați ritmul, profunzimea și modul în care se schimbă în diferite
situații. Cum vă influențează respirația starea generală de a fi?
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Ziua 4: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Reflectați la modul în care vă gestionați timpul în prezent.
Echilibrați efectiv volumul de muncă cu viața personală? Luați în
considerare impactul managementului timpului asupra
bunăstării și productivității dvs. generale.
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Ziua 5: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Acordați o atenție deosebită dialogului interior pe parcursul
zilei. În ce fel de auto-vorbire te implici? Cum vă influențează
vorbirea cu sine asupra emoțiilor și acțiunilor?
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Ziua 6: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Reflectați asupra unui obiectiv recent pe care vi l-ați stabilit.
Cum v-a ajutat împărțirea în pași mai mici să vă concentrați și
să îl atingeți?
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Ziua 7: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Gândiți-vă la rutina dvs. zilnică.
Cum puteți încorpora mai multă activitate fizică pentru a vă
stimula energia și bunăstarea mentală în timpul zilelor de lucru?
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Ziua 8: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Luați în considerare obiceiurile alimentare în această săptămână.
Cum v-au influențat alegerile alimentare asupra energiei,
dispoziției și capacității de a gestiona stresul?
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Ziua 9: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Reflectați asupra tiparelor dvs. de somn.
Ce schimbări puteți face în rutina dumneavoastră de seară
pentru a îmbunătăți calitatea somnului și a vă simți mai odihnit?
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Ziua 10: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Gândiți-vă la o situație stresantă cu care v-ați confruntat recent.
Cum v-a afectat reacția emoțională acțiunile și ce strategii v-au
ajutat să vă reglați emoțiile?
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Ziua 11: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Reflectați asupra unui conflict recent la locul de muncă. Luați în
considerare rolurile fiecărei părți implicate, problemele de bază și
strategiile utilizate pentru a rezolva situația. Cât de eficiente au fost aceste
strategii? Ce s-ar fi putut face diferit pentru a îmbunătăți rezultatul?
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Ziua 12: Recomandări pentru practica reflexivă
Reflectați asupra unei situații în care ați simțit că limitele dvs. au fost depășite.
Gândiți-vă cum ați reacționat și dacă rezultatul a fost satisfăcător. Explorați
provocările legate de stabilirea limitelor, în special în relațiile care sunt
importante pentru dumneavoastră. Cum vă puteți afirma nevoile, menținând în
același timp legături sănătoase?
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Ziua 13: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Reflectați asupra unui moment în care v-ați simțit deosebit de susținut. Luați
în considerare acțiunile sau cuvintele specifice care v-au făcut să vă simțiți
îngrijit și înțeles. Cum a influențat acest sprijin bunăstarea dvs. emoțională?
Ce măsuri puteți lua pentru a cultiva legături similare cu ceilalți?
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Ziua 14: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Reflectați asupra unei perioade deosebit de stresante din viața
dumneavoastră. Luați în considerare simptomele fizice și emoționale pe care
le-ați experimentat. Cum v-a afectat stresul relațiile, performanțele
profesionale și bunăstarea generală? Ce mecanisme de adaptare ați folosit și
cât de eficiente au fost acestea?
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Ziua 15: Recomandări pentru practica reflexivă
Reflectați la o experiență recentă în natură. Luați în considerare
emoțiile pe care le-ați simțit, detaliile senzoriale și modul în care
acestea v-au afectat bunăstarea generală. Cum v-a influențat
legătura cu lumea naturală perspectiva sau viziunea asupra vieții?
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Ziua 16: Recomandări pentru practica reflexivă
Reflectați asupra unui moment recent în care ați practicat
mindfulness. Cum v-a influențat gândurile și emoțiile? Ați fost
capabil să rămâneți prezent sau au apărut distrageri ale atenției?
Cum ați putea să vă îmbunătățiți practica mindfulness în viitor?
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Ziua 17: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Reflectați asupra unei experiențe recente de jurnalizare. Gândiți-vă
ce informații sau emoții ați descoperit și cum v-a ajutat jurnalul să
treceți peste o situație dificilă. Cum v-a îmbunătățit această practică
conștientizarea de sine și dezvoltarea personală?
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

______________________________

Ziua 18: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Reflectați asupra unei sesiuni recente de meditație. Gândiți-vă ce
gânduri sau emoții au apărut și cum meditația v-a influențat starea
de spirit. Cum a contribuit această practică la starea dvs. generală
de bine și de conștientizare.
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

______________________________

Ziua 19: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Amintiți-vă un moment în care v-ați concentrat pe recunoștință
în timpul unei perioade dificile. Cum v-a afectat acest lucru
emoțiile, relațiile și starea de bine? Ce practici de recunoștință
ați folosit și cum v-au schimbat perspectiva?
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

______________________________

Ziua 20: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Reflectați asupra unei experiențe recente cu tehnologia.
Cum v-a afectat aceasta emoțiile, distragerile și starea de
bine? Cum v-a schimbat perspectiva o pauză digitală?
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

______________________________

Ziua 21: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Reflectați asupra unei conversații recente despre stres.
Cum v-ați simțit în timpul conversației și ce ați învățat din
exprimarea preocupărilor dumneavoastră? Cum puteți
îmbunătăți modul în care comunicați despre stres în viitor?
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

______________________________

Ziua 22: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Reflectați asupra unui moment în care ați practicat
asertivitatea. Cum a influențat exprimarea nevoilor dvs.
rezultatul situației? Ce ați putea face pentru a vă îmbunătăți
comunicarea asertivă data viitoare? 
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

______________________________

Ziua 23: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Reflectați asupra unei schimbări recente din viața dvs. Cum
ați gestionat aspectele emoționale și practice ale acelei
schimbări? Ce strategii v-au ajutat să vă adaptați și cum vă
puteți pregăti mai bine pentru schimbările viitoare?
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

______________________________

Ziua 24: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Reflectați asupra unei situații dificile pe care ați depășit-o. Ce
măsuri ați luat pentru a vă consolida rezistența în acea
perioadă? Cum v-a afectat bunăstarea capacitatea de a rămâne
rezilient? 
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

______________________________

Ziua 25: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Reflectați asupra unei situații de criză prin care ați trecut.
Cum a funcționat planul dvs. de gestionare a crizelor și ce
ați schimba în viitor? Cum v-a ajutat calmul să gestionați
situația?
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_______________________________________
_______________________________________
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

______________________________

Ziua 26: Recomandări pentru practica reflexivă
Reflectați asupra momentelor în care v-ați simțit epuizat emoțional
sau fizic de la a-i ajuta pe alții. Ce semne ați observat la dvs.?
Gândiți-vă ce pași mici puteți face pentru a vă reface energia și a vă
proteja bunăstarea în continuare.
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

______________________________

Ziua 27: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Gândiți-vă la un moment recent în care v-ați simțit copleșit sau epuizat.
Ce situații sau tipare specifice au contribuit la aceste sentimente?
Reflectați asupra limitelor sau practicilor de autoîngrijire pe care le-ați
putea pune în aplicare pentru a preveni epuizarea și a menține echilibrul.
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

______________________________

Ziua 28: Recomandări pentru practica reflexivă
Identificați un gând sau o convingere negativă recentă care v-a preocupat.
Cum ați putea reîncadra acest gând într-o perspectivă mai pozitivă sau mai
motivantă? Reflectați asupra modului în care schimbarea acestui tipar de
gândire v-ar putea influența emoțiile și acțiunile.
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

______________________________

Ziua 29: Recomandări pentru practica reflexivă
Amintiți-vă un moment în care ați fost aspru cu dumneavoastră sau v-ați
criticat excesiv. Cum ați putea răspunde cu aceeași bunătate și
înțelegere pe care le-ați oferi unui prieten? Reflectați asupra modurilor
în care puteți practica autocompasiunea în situații similare pe viitor.
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

______________________________

Ziua 30: Îndemnuri pentru practica reflexivă
Gândiți-vă la acțiunile pe care le-ați întreprins astăzi pentru a vă
susține bunăstarea. Ce a mers bine și ce ați putea îmbunătăți?
Reflectați asupra oricăror ajustări pe care le-ați putea face planului
dvs. pentru a se alinia mai bine nevoilor și priorităților dvs.
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