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Z i u a 1 RISE AND SHINE

Recunoasterea stresului - Identificarea
semnelor de stres

Stresul este o realitate a vietii, insa nu trebuie sa
va domine. Fiti atenti la semnalele transmise de
organism: dureri de cap, tensiune musculara,
oboseala, dificultati de somn sau probleme
digestive. Acestea pot indica faptul ca sunteti
supus unei presiuni ridicate. De asemenea,
emotiile pot fi afectate — iritabilitatea, anxietatea
sau pierderea interesului pentru activitatile care | stresul nu este ceea ce ni se
va fac placere pot fi semne ale stresului. int@mpld. Este rdspunsul nostru
Recunoasterea acestor manifestari reprezinta la ceea ce se intampld. $i

primul pas catre gestionarea eficienta a stresului "’SP”"?" "‘,’ft’” este Ce‘l’l" ce
. . . . . utem alege.” Maureen Killoran
si mentinerea starii de sinatate. P g

Indemnuri pentru auto-reflectie
e Exista semne care ar putea indica faptul ca sunteti stresat?

® Reflectati asupra modului in care v-ati simtit in ultima
saptamana. Ati resimtit stres?

® Aveti probleme cu somnul sau va treziti fara sa va simtiti odihnit?

® Cat timp dedicati activitatilor care va ajuta sa va relaxati?

Note
Lista de verificare a managementului stresului

() Tintiti la 7-8 ore de somn

Programati exercitii fizice usoare in
fiecare zi

() Luati o pauza pentru constientizare

O Planificati-va ziua pentru a recastiga
controlul



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

Z i u a 2 RISE AND SHINE

Tehnici Mindfulness - Introducere
in mindfulness si activitati simple

V-ati saturat de stresul constant?
Mindfulness va poate ajuta.
Descoperiti tehnici simple, dar
puternice, pentru a gasi pacea si
echilibrul interior. Haideti sa va
incepeti calatoria de mindfulness

"Mintea este totul. Ce

. crezi ca devii." -
astazi. Buddha

Indemnuri pentru auto-reflectie
® Ce emotii ies la suprafata in timpul practicii constiente?

® Ce va readuce la momentul prezent?
® Puteti identifica tipare in gandurile dvs.?

® Cum se simte corpul dvs. atunci cand practicati

mindfulness?
Note

Link-uri catre activitati de auto-practica

() Ce este mindfulness?

(O Cum sa practicati mindfulness

O Cum schimba mindfulness
viata emotionala a creierului
nostru



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

Z i u a 3 RISE AND SHINE

Exercitii de respiratie profunda -
Tehnici de respiratie pentru relaxare

Tehnicile de respiratie pot fi
instrumente puternice pentru relaxare.
Concentrandu-va asupra respiratiei si
exersand tehnici precum respiratia
profunda sau respiratia diafragmatica,
va puteti incetini ritmul cardiac, puteti

»Respiratia este puntea care
reduce hormonii de stres si puteti leagd viata de constiintd,

care uneste corpul tdu cu
gdandurile tale.”
- Thich Nhat Hanh

promova un sentiment de calm.

Indemnuri pentru auto-reflectie
® Cat de constient sunteti de respiratia dvs. pe parcursul zilei?

® Cum va conecteaza respiratia mintea si corpul?
® Puteti face din practica respiratiei un obicei zilnic?
e Cum va ajuta respiratia sa gestionati stresul?

Note
Legaturi catre exercitii de respiratie

() Exercitiu de respiratie atenta

(O 4-7-8 Tehnica de respiratie

(O Exercitiu de respiratie de 5 minute

() Respiratia diafragmatica



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

Z i u a 4 RISE AND SHINE

Managementul timpului - Echilibrarea
volumului de munca si a timpului
personal

Echilibrarea volumului de munca si a timpului
personal este importanta pentru bunastarea
generala si productivitate. Stabilirea unor
limite clare intre munca si viata personala,
prioritizarea eficienta a sarcinilor si delegarea

responsabilitatilor pot ajuta la gestionarea »Jonglezi cu aceste patru mingi pe care
volumului de muncé. A face timp pentru le-ai numit munca, familie, prieteni,
o . ) ] spirit. Acum, munca este o minge de
relaxare, hobby-uri si conexiuni sociale este cauciuc. Dacd il scapi, se intoarce.
. N u . . Celelalte bile sunt facute din sticld.”
esential pentru reincarcare si prevenirea James Patterson
epuizarii.

Indemnuri pentru auto-reflectie
® Cat de echilibrata este viata dvs. profesionala?

® Dati suficienta prioritate timpului personal?
® Cat de eficienta este gestionarea timpului dvs.?

® Cand ati avut ultima vacanta adevarata?

Note
Sfaturi pentru prioritizarea timpului personal

() Stabiliti limite clare de lucru

() Deconectati complet dupa lucru

(O Luati pauze pe tot parcursul zilei

() Delegati sarcini atunci cand este

posibil



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

Z i u a 5 RISE AND SHINE

Convorbirea de sine pozitiva - Construirea
stimei de sine si a rezistentei

Convorbirea de sine pozitiva este un
instrument puternic pentru cresterea stimei
de sine si a rezistentei. inlocuind gandurile
negative cu afirmatii pozitive, puteti
provoca indoiala de sine si puteti cultiva o
mentalitate de crestere. Practicarea
consecventa a conversatiei cu sine pozitive
ajuta la construirea puterii interioare,

»Stima de sine vine din
capacitatea de a defini lumea in
permitandu-va sa abordati provocarile cu termenii tdi si refuzul de a

optimism Si determinare' respectajUdeCd!:ile altora.”
’ - Oprah Winfrey

Indemnuri pentru auto-reflectie
® Ce fel de vorbire personala folositi?
® Cat de des exersati recunostinta?
® Credetiin propriul dvs. potential?
® Cand ati sarbatorit ultima data o mica victorie?

Note
Sfaturi pentru o conversatie cu sine pozitiva

(O Concentrati-va pe punctele forte,
nu pe defecte

(O Inconjurati-va de sprijin

(> Tnlocuiti critica cu bunatatea

() Practicati zilnic recunostinta



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

Z i u a 6 RISE AND SHINE

Stabilirea eficienta a obiectivelor -
Stabilirea obiectivelor personale si
profesionale realiste

Stabilirea unor obiective personale si
profesionale realiste va poate ajuta sa
ramaneti concentrat, sa va reduceti nivelul
de stres si sa atingeti echilibrul dintre viata
profesionala si cea privata in rolul dvs. de

lucrator pentru tineret. Utilizati acest jurnal »Disciplina este puntea
pentru a va defini obiectivele si pentru a dintre obiectiv si
urmari impactul stabilirii obiectivelor asupra realizare.”
bunastarii dumneavoastra. — John C. Maxwell

Indemnuri pentru auto-reflectie
® Care este un obiectiv personal pe care doriti sa il atingeti?

® Cum veti masura progresul catre acest obiectiv?
® Este obiectivul dvs. realist si realizabil? De ce da sau de ce nu?
® Ce pasi veti face pentru a va atinge obiectivul?

Note
Sfaturi pentru stabilirea obiectivelor

O Impartiti obiectivele in sarcini
gestionabile.

(O Stabiliti termene limita pentru a
ramane concentrat.

(O Verificati In mod regulat progresul
pentru motivatie.



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

Z i u a 7 RISE AND SHINE

Activitate fizica - Incorporarea
exercitiilor fizice in rutinele zilnice

Incorporarea activitatii fizice in rutinele
zilnice este cheia pentru mentinerea
sanatatii mentale si fizice. Este
important sa incepeti cu pasi mici si sa
construiti rutine de fitness care sa fie
durabile. Acest jurnal va poate ajuta sa Suntem ceea ce facem in
planificati si sa reflectati asupra pasilor =~ mod repetat. Excelenta nu
mici si consecventi pentru a ramane este un act, ciun obicer.”

e e . - Will Durant, bazat pe
activ si plin de energie. Aristotel

Indemnuri pentru auto-reflectie

e Cum puteti incorpora mai multa miscare in ziua dvs.?
® Ce activitati fizice va fac sa va simtiti odihnit?
@ Ce bariere va impiedica sa fiti activ?

@ Cum va simtiti dupa terminarea activitatii fizice?

Note
Sfaturi pentru a incepe!
O Intindeti-v& in pauze pentru
flexibilitate
0 Incercati intalniri pe jos cand
este posibil

O Ramaéneti consecvent cu
rutinele de antrenament



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

Z i u a 8 RISE AND SHINE

Nutritie sanatoasa - Hranirea
organismului pentru o bunastare optima

Hranirea organismului cu mese sanatoase si
echilibrate poate contribui la sustinerea
energiei sustinute in timpul zilei si la
bunastarea dumneavoastra generala. Dar
planificarea din timp si rezervarea de timp
pentru mindfulness este esentiala. Utilizati
acest jurnal pentru a practica obiceiuri
alimentare constiente, dar reflectand asupra
meselor dumneavoastra. Acest lucru va va
ajuta sa faceti alegeri mai atente pentru

»Nu poti gandi bine, nu
iubesti bine, nu dormi
bine, daca nu ai mancat

sdndtatea dumneavoastra. bine.” - Virginia Woolf

Indemnuri pentru auto-reflectie
® De ce mese nutritive v-ati bucurat saptamana aceasta?
® Cum va simtiti dupa ce mancati echilibrat?
e Ce alegeri alimentare v-ar putea imbunatati starea de bine?

® Cum va puteti pregati mese care sa va hraneasca
organismul?
Note

Sfaturi pentru o alimentatie sanatoasa

(O Planificati in avans mese
echilibrate

(O Ramaneti hidratat pe tot
parcursul zilei

() Alegeti cerealele integrale in

locul alimentelor procesate



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

Z i u a 9 RISE AND SHINE

Igiena somnului - Sfaturi pentru
imbunatatirea calitatii somnului

Un somn bun este atat de important
pentru bunastarea dvs. Cand sunteti
odihnit, sunteti mai capabil sa exersati
rezistenta emotionala si sa gestionati
factorii de stres si factorii declansatori
asociati cu munca dvs.

Acest jurnal ofera sfaturi pentru »Somnul este cea
Tmbunétatirea igienei somnului si mai bunda meditatie”.
urmarirea obiceiurilor de somn, ajutédndu- - Dalai Lama

va sa va simtiti odihnit si intinerit.
Indemnuri pentru auto-reflectie
® Cat de consecventa este rutina dvs. de culcare in prezent?
e Care sunt factorii care va perturba cel mai mult somnul?
e Cat de odihnit va simtiti la trezire?

® Ce schimbari va pot imbunatati calitatea somnului?

Note
Lista de verificare a orei de culcare
(O Evitati ecranele inainte de culcare

(O Pastrati dormitorul racoros,
intunecat

(O Limitati cofeina tarziu in timpul zilei

(O Creati o rutina consecventa inainte
de culcare



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

Z i u a 1 0 RISE AND SHINE

Reglarea emotionala - Gestionarea
emotiilor puternice

Gestionarea emotiilor puternice este atat de
importanta pentru bunastarea mentala.
Fiecare dintre noi se confrunta cu factori de
stres si factori declansatori in viata personala
si profesionala si, prin urmare, este important
sa stim sa gestionam emotiile dificile atunci

cand apar. Folositi acest jurnal pentru a »Trebuie sd fii una cu
identifica factorii declansatori emotionali si emotiile tale, pentru cd
pentru a planifica strategii eficiente de corpul urmeazd mereu
coping pentru emotii puternice. mintea.”

- Bruce Lee

Indemnuri pentru auto-reflectie
e Ce situatie a declansat recent un raspuns emotional?

® Cum v-ati gestionat emotiile n acea situatie?

e Ce strategie de coping va ajuta sa va simtiti calm siin
control?
® Cum v-ati simtit dupa ce v-ati reglat emotiile?

Note

Gestionarea emotiilor in moment

() Practicati respiratia profundain
timpul stresului

() Faceti pauze inainte de a
raspunde emotional

(O Folositi mindfulness pentru a
ramane ancorat in prezent



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

Z i u a 1 1 RISE AND SHINE

Rezolvarea conflictelor - Abilitati de
gestionare a conflictelor la locul de
munca

Conflictul este o parte inevitabila a oricarui
loc de munca, dar modul in care este
gestionat poate avea un impact semnificativ
asupra dinamicii echipei, productivitatii si
moralului general. Rezolvarea eficienta a
conflictelor implica o combinatie de abilitati ,Pacea sufleteascd nu este
de comunicare, inteligenta emotionala si absenta conflictului, ci
abilitdti de rezolvare a problemelor. capacitatea de a-i face fata.”

-Scott Hawkins
Indemnuri pentru auto-reflectie
® Ce va declanseaza raspunsul la conflict?
® Puteti identifica stilul dvs. de conflict?
® Cum gestionati emotiile Tn conflict?
® Evitati sau va angajati in conflicte?
Note

Rezolvarea conflictelor Ce trebuie si ce nu
trebuie facut

(O Validati sentimentele in mod deschis

() Gasiti solutii reciproc agreabile

(O Evitati atacurile personale

() Nu faceti niciodata presupuneri



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

Z i u a 1 2 RISE AND SHINE

Stabilirea limitelor - Stabilirea unor
limite personale si profesionale
sanatoase

Stabilirea unor limite sanatoase
este esentiala pentru mentinerea
bunastarii si a relatiilor
respectuoase. Granitele sunt limite
personale care va protejeaza

»Este necesar, si chiar vital,
sd stabilesti standarde pentru
bunastarea ﬁZiCé_, emo‘gio nala $i viata ta si pentru oamenii pe
mental. care ii permitetiin ea.”

-Mandy Hale

Indemnuri pentru auto-reflectie
e Puteti identifica limitele personale?
® Cum reactioneaza altii la granite?
® Puteti comunica clar limitele?

® Permiteti altora sa depaseasca limitele?

Note

Sfaturi pentru stabilirea Llimitelor

O Comunicati clar nevoile

(O Respectati limitele celorlalti

O Aplicati cu fermitate limitele

(O Prioritizati ingrijirea de sine



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

Z i u a 1 3 RISE AND SHINE

Retele de suport social - Construirea
unui sistem de sprijin

Conexiunile sociale puternice sunt
esentiale pentru bunastarea noastra
generala. Construirea unei retele de
sustinere de prieteni, familie sau persoane
cu ganduri similare poate oferi confort
emotional, asistenta practica si un
sentiment de apartenenta. Sa exploram
importanta cultivarii acestor relatii si
modul in care ne pot imbogati viata.

»Tot ceea ce iti doregsti
in viatd este la o
relatie departe.”
-Idow Koyenikan

Indemnuri pentru auto-reflectie
® Te simti conectat la altii?

® De ce fel de sprijin aveti nevoie?
® Va puteti baza pe altii in momentele grele?

® Cat de puternica este reteaua dvs. de sprijin?

Note
Sfaturi pentru construirea unui sistem de

asistenta
(O Fiti deschis si sincer

() Ascultati activ si empatic

() Sarbatoriti impreuna succesele

() Safiti deincredere si fiabil



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

Z i u a 1 4 RISE AND SHINE

Impactul stresului — Impactul fizic si
mental al stresului

Stresul, o experienta comuna in viata
moderna, poate avea un impact profund
asupra sanatatii noastre fizice si psihice.
Cand se confrunta cu provocari persistente,
corpul nostru activeaza un raspuns la stres
care, desi este util in explozii scurte, poate
deveni daunator in timp. Intelegerea , Tocmai cGnd simti cd nu ai timp sd

diferitelor moduri in care se manifesta stresul  terelaxezi sd stii cd acesta este
momentul de care ai cel mai mult

este importanta pentru dezvoltarea unor nevoie pentru a-ti face timp sd te
strategii eficiente de coping. relaxezi.”
-Matt Haig

Indemnuri pentru auto-reflectie
e Recunoasteti semnele de stres fizic?
e Cum va influenteaza stresul relatiile?
® Ce va declanseaza stresul emotional?

® Gestionati timpul eficient pentru a reduce stresul?

Note

Cum ne afecteaza stresul

(O Stresul slabeste sistemul imunitar

() Calitatea somnului scade

(O Durerile de cap devin frecvente

() Concentrarea devine dificila



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

Z i u a 1 5 RISE AND SHINE

Nature Connection - Beneficiile
petrecerii timpului in natura

Fiintele umane au o legatura innascuta
Cu natura, o legatura creata de-a lungul
mileniilor. Petrecerea timpului in aer
liber ofera o multitudine de beneficii
pentru bunastarea noastra fizica si
mentala, de la reducerea stresului pana
la stimularea creativitatii. Sa exploram

,Cea maiclarad cale de

el ) . intrare in Univers este
modalitatile prin care scufundareain printr-o padure sdlbaticd.”

natura ne poate imbogati viata. - John Muir

Indemnuri pentru auto-reflectie
e Cat de des petreceti timpulin aer liber?
e Ce medii naturale vi se par cele mai odihnitoare?
® Cum contribuie natura la bunastarea dvs. generala ?
® Ce emotii va evoca natura?

Note
Beneficiile terapiei cu verde si albastru

() Reduce nivelul de stres

O Imbunatateste starea de spirit si
energia

(O Creste sentimentul de calm

O Intéreste sistemul imunitar



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

Z i u a 1 6 RISE AND SHINE

intelegerea beneficiilor
mindfulness-ului

Mindfulness inseamna sa-ti aduci atentia
asupra momentului prezent, implicandu-te
pe deplin cu gandurile, senzatiile si mediul
tau fara a judeca. Este un instrument
puternic pentru imbunatatirea sanatatii
mintale, reducerea stresului si cresterea
bunastérii generale. In lumeain ritm rapid ~ »A-# antrena mintea pentru
de astazi, in care distragerile sunt peste tot, afi i',’ mom‘fnt”l prezent este

. . o A .. . cheia numarul unu pentru a
atentia ne permite sa incetinim, sa

; T _ . face alegeri mai sandatoase.”
reflectam si sa traim mai constient. -Susan Albers

Indemnuri pentru auto-reflectie
® Cand va simtiti cel mai prezent pe parcursul zilei?
e Cat de des va surprindeti actionand pe pilot automat?
® In ce momente v-ar putea ajuta mindfulness sa va gestionati
stresul?
® Ce activitati va fac sa va simtiti cu adevarat constient?

Note

Mindfulness Ce trebuie si ce nu

() Observati gandurile cu calm

O Practicati tehnici de constientizare

(O Nu fortati necugetarea

(O Evitati sa va judecati gandurile



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

Z i u a 1 7 RISE AND SHINE

Utilizarea jurnalului pentru auto-
reflectie

Jurnalul reflectiv ne permite sa ne
exploram gandurile, emotiile si
experientele intr-un mod structurat,
ajutand la dezvoltarea unei constiinte mai
profunde de sine si a inteligentei
emotionale. Documentandu-ne in mod
regulat sentimentele si interpretandu-le,

»A scrie in jurnal este ca si
cum ai sopti pentru tine insuti

jurnalul poate deveni un instrument si ai asculta in acelasi timp.”
puternic pentru auto-reflectie si crestere — Mina Murray
personala.

Indemnuri pentru auto-reflectie

® Ce emotii ati observat in ultima vreme?
e Cum ati abordat o provocare recenta?
e Ce perspective ati dobandit prin jurnalizare?

e Cum v-a ajutat jurnalizarea sa va clarificati gandurile?

Note

Sfaturi pentru utilizarea jurnalului

() Programati-v& timp regulat pentru jurnal

() Revizuiti nregistrarile anterioare pentru

informatii

() Reflectati asupra gandurilor si

sentimentelor dvs.

() Evidentiati lectiile cheie invatate



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2485
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Bazele meditatiei - incepeti o
practica de meditatie

Meditatia este o practica care implica
concentrarea mintii si eliminarea
distragerilor pentru a obtine o stare de
claritate mentala si calm emotional. Poate
spori constientizarea de sine, poate reduce
stresul si poate promova bunastarea
generald. Incorporand meditatia regulatdin  »Meditatia inseamna
vietile noastre, putem cultiva atentiasine  aducerea mintii acasa.”
putem imbunatati capacitatea de a face -Sogyal Rinpoche
fata provocarilor.

Indemnuri pentru auto-reflectie
e Ce ganduri sau emotii au aparut in timpul ultimei meditatii?
e Cum a influentat meditatia starea dvs. emotionala?
e Ce provocari intampinati in practica meditatiei?

e Cum va puteti imbunatati rutina de meditatie?

Note

Sfaturi pentru meditatie

() Programati timpul zilnic de meditatie

() Amenajati un spatiu linistit/confortabil

O Incepeti cu sesiuni scurte

() Concentrati-va asupra respiratiei



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2486
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Practici de recunostinta - Cultivarea
recunostintei pentru bunastare

Recunostinta este o practica de
recunoastere si apreciere a aspectelor
pozitive ale vietii, atat mari cat si mici. Ne
ajuta sa ne concentram de la ceea ce ne
lipseste la ceea ce avem, favorizand
fericirea si multumirea. incorporand

»Recunostinta te ajuta sa

recunostinta in rutina noastra zilnica, ne cresti si sd te extinzi;
putem imbunatati bunastarea generala si  recunostinta aduce bucurie
ne putem consolida relatiile. si rds in viata ta si in viata
tuturor celor din jurul tau.”
- Eileen Caddy

Indemnuri pentru auto-reflectie
® Care sunt trei lucruri pentru care sunteti recunoscator astazi?

® Cum v-a schimbat exprimarea recunostintei perspectiva asupra
vietii?
® Cum reusiti sa observati aspectele pozitive ale situatiilor dificile?
® Cum puteti integra mai multa recunostinta in rutina dumneavoastra
zilnica?
Note

Cum ne afecteaza recunostinta

(O Imbunéatiteste bunastarea generala

() Inspira o generozitate mai mare

() Incurajeazi rezistenta emotionala

(O Imbunatiteste starea generald de

spirit



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2487
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Digital Detox - Gestionarea timpului
pe ecran pentru sanatatea mintala

O detoxifiere digitala implica o pauza de
la tehnologie, cum ar fi smartphone-urile,
computerele si retelele de socializare,
pentru a se concentra pe interactiunile
din viata reala si pentru a reduce stresul.
Deconectarea de la dispozitivele digitale

L. T © " .. ,Deconectarea de la tehnologia
aJuta. l.a atenuarea preS| unii ConeCt|V|tat.|| noastra pentru a nhe reconecta

constante si permite o abordare mai cu noi insine este absolut

esentialda pentru intelepciune.”

atenta a vietli de zi cu zi. - Arianna Huffington

Indemnuri pentru auto-reflectie
® Cum va simtiti dupa ce petreceti timp departe de dispozitive?

® Ce aspecte ale vietii dvs. se imbunatatesc in timpul pauzelor de la tehnologie?
® Cum va influenteaza retelele de socializare sanatatea mintala?
® Ce strategii puteti folosi pentru un echilibru mai bun intre tehnologie si viata

personala?

Note

Beneficiile Digital Detox

(O Reduce nivelul de stres

O Imbunatateste concentrarea mentala

() Tmbunatateste relatiile personale

() Promoveaza mindfulness activ



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2488
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Cum sa vorbiti despre stres cu colegii
si managerii

A invata sa vorbesti deschis despre
stres cu colegii sau managerii poate
ajuta la crearea unui mediu de lucru
mai sustinator. Exprimarea nevoilor si
preocuparilor va permite sa obtineti

sprijinul necesar pentru a reduce ,Odihneste-te; un cGmp
tensiunea la locul de munca si pentru care s-a odihnit dd o
a Imbunatati bunistarea generala. recolta bogata.” - Ovidiu

Indemnuri pentru auto-reflectie
e Care sunt cateva semne ca stresul va afecteaza performanta sau
bunastarea?
@ Cat de confortabil va simtiti sa discutati despre stres cu colegii sau
managerii?
e Ce strategii v-au ajutat sa va deschideti despre stres in trecut?

® Cum ar putea aceasta conversatie sa va reduca stresul si sa va
imbunatatiti experienta de lucru?

Note
Sfaturi pentru a vorbi despre stres

O Alegeti momentul potrivit

O Fiti clar si direct

O Solicitati sprijin

() Urmarire: Revedeti
conversatia



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

Ziua 22

Antrenament pentru asertivitate -
Sustinerea nevoilor personale

Comunicarea asertiva este esentiala
pentru a va exprima clar nevoile si
limitele, mentinand in acelasi timp
respectul fata de ceilalti. Prin
practicarea asertivitatii, iti sporesti
capacitatea de a te sustine atatin
situatii profesionale, cat siin cele
personale, promovand relatii mai
sanatoase si reducand conflictele
inutile.

Indemnuri pentru auto-reflectie

RISE AND SHINE

LAsertivitatea nu
este ceea ce faci, ci
cine esti.” - Shakti
Gawain

@ Ganditi-va la un momentin care a trebuit sa va aparati singur. Cum

ati abordat situatia?

e Care sunt provocarile cu care va confruntati atunci cand incercati

sa comunicati asertiv?

e Cum va poate imbunatati comunicarea asertiva relatiile

profesionale si personale?

® Ce strategii va vor ajuta sa va exprimati nevoile cu incredere si

respect?

Sfaturi pentru comunicare asertiva
() Folositi afirmatiile ,,Eu”.

() Comunicati-va nevoile cu un
ton compus

) Definiti-va clar preferintele

(O Respectati-i pe ceilalti

Note



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

Z i u a 2 3 RISE AND SHINE

Gestionarea Schimbarilor - Strategii
de adaptare la schimbare

Schimbarea este inevitabila, dar modul in
care raspundem la ea poate avea un
impact semnificativ asupra bunastarii
noastre. Invatand strategii eficiente de
adaptare, puteti mentine un sentiment de
control si adaptabilitate, chiar si in fata
incertitudinii. Dezvoltarea acestor abilitati ,, Masura inteligen,tei
va va ajuta sa acceptati schimbarea ca o este capacitatea de
oportunitate de crestere, mai degraba
decat o sursa de stres.

a se schimba.” -
Albert Einstein

Indemnuri pentru auto-reflectie
® Reflectati la o schimbare recenta pe care ati experimentat-o. Cum
ati raspuns initial?

® Ce strategii de adaptare v-au ajutat sa faceti fata schimbarii?

e Cum poate imbratisarea flexibilitatii sa va imbunatateasca
capacitatea de a face fata schimbarilor neasteptate?

® Ce noi oportunitati ar putea aparea din adaptarea la schimbare?

Note

Sfaturi pentru a face fata schimbarii

O Ramaneti flexibil

(¢ Concentrati-va pe ceea ce
puteti controla

O Cautati sprijin

O Practicati auto-ingrijirea



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2491

Z i u a 2 4 RISE AND SHINE

Sfaturi pentru consolidarea
rezilientei in vremuri dificile

Rezilienta este capacitatea de a reveni
din adversitate si de a deveni mai
puternic prin experientele dificile. In
vremuri dificile, rezilienta va ajuta sa va
mentineti bunastarea, sa treceti peste
stres si sa continuati sa mergeti mai
departe. Prin construirea rezilientei,
puteti face fata esecurilor cu incredere si
puteti mentine o perspectiva echilibrata,
indiferent de situatie.

,Poate fi nevoit sa duci

o batalie de mai multe

ori pentru a o castiga.”
- Margaret Thatcher

Indemnuri pentru auto-reflectie
@ Reflectati asupra unei situatii provocatoare recente. Cum ati facut fata si
ce v-a ajutat sa ramaneti rezistent?

® Cesisteme de asistenta aveti pentru a va ajuta in perioadele grele?

® Cum poate reincadrarea gandurilor negative sa va imbunatateasca
rezistenta?

@ Ce obiceiuri mici, zilnice, puteti incorpora pentru a construi rezistenta pe
termen lung?

Note

Sfaturi pentru construirea rezilientei

(O Dezvoltati o retea de sprijin
puternica

O Reincadrati gandurile negative

O Practicati auto-ingrijirea

O Concentrati-va pe solutii



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2492

Z i u a 2 5 RISE AND SHINE

Managementul crizelor - Faceti fata
situatiilor de criza

Situatiile de criza pot fi coplesitoare, dar
a avea strategiile potrivite va permite sa
raspundeti calm si eficient.
Managementul crizelor inseamna a
ramane concentrat sub presiune, a lua
decizii clare si a asigura siguranta si
bunistarea celor implicati. Pregitindu-te  »Vremurile grele nu
pentru potentiale crize si stiind cumsa  dureaza niciodatd, dar
faci fatd, poti face fatd urgentelor cu mai oamenii duri dureaza.”
multa Tncredere si control. — Robert H. Schuller

Indemnuri pentru auto-reflectie

® Ganditi-va la o criza cu care v-ati confruntat in trecut. Cum ati gestionat-o si ce
ati putea imbunatati data viitoare?

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

® Cum poate pregatirea unui plan de gestionare a crizelor sa reduca stresul in
timpul situatiilor de urgenta?

® Pe cine din echipa dvs. va puteti baza pentru sprijin intr-o situatie de criza?

Note

Sfaturi pentru a face fata unei crize

O Identificati potentialele crize

(O Creati un plan clar

O Comunicati clar

(O Ramaneti calm sub presiune



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

Z i u a 2 6 RISE AND SHINE

Epuizarea prin compasiune -
Recunoasterea semnelor.

Oboseala de compasiune poate
afecta profesionistii care ingrijesc,
provocand epuizare emotionala si
empatie redusa. Luarea de masuri
proactive, cum ar fiingrijirea de
sine, stabilirea limitelor si ciutarea »NU poti turna dintr-

de sprijin poate ajuta la gestionarea  © ceascd goald. Ai
acestei stari. grija mai intdi de
tine.” - Norm Kelly

Indemnuri pentru auto-reflectie
e Cu ce semne de epuizare emotionala va confruntati?

e Cum puteti incorporaingrijirea de sine in rutina
dumneavoastra?

® Ce limite trebuie sa stabiliti pentru a va proteja?
® | a cine puteti apela pentru sprijin si consiliere?

Note
Semnele oboselii de compasiune

() Epuizare emotionala

(O Empatie redusa

(O Deconectare

O Simptome fizice



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

Z i u a 2 7 RISE AND SHINE

Burnout - Recunoasterea si
prevenirea epuizarii

Burnout-ul implica stres cronic
care duce la epuizare fizica si
emotionala. Pentru a o evita,
verificati nivelul de stres si luati
masuri pentru a gestiona ceea ce
cauzeaza stresul. Gasirea
echilibrului va poate ajuta sa va
simtiti mai bine si mai improspatat.

»Poti face orice, dar
nu totul.” - David
Allen

Indemnuri pentru auto-reflectie
® Cat deridicat este nivelul dvs. actual de stres?
® Ce tip de epuizare fizica sau emotionala experimentati?
e Ce factori specifici de stres contribuie la starea dvs. de epuizare?

® Cum puteti gasi un echilibru mai bun in viata dvs.?

Note

Sfaturi pentru a preveni epuizarea

(O Monitorizati stresul

(O Gestionati factorii de stres

O Practicati auto-ingrijirea

O Stabiliti limite



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2495

Z i u a 2 8 RISE AND SHINE

Reincadrarea cognitiva -
Schimbarea tiparelor de gandire
negative

Reincadrarea cognitiva ajuta
lucratorii de tineret sa gestioneze
stresul transformand gandurile
negative in unele pozitive. Practica
regulata imbunatateste sanatatea
mintala, bunastarea si eficacitatea
in sprijinirea tinerilor.

»Fericirea depinde
de mentalitatea gi
atitudinea ta.” — Roy
T. Bennett

Indemnuri pentru auto-reflectie
@ Ce ganduri negative le poti reincadra in pozitive?
® Cum poate reincadrarea sa va imbunatateasca nivelul de stres
astazi?
® Ce aspecte pozitive puteti gasi in provocarile actuale?
@ Cum puteti practica reincadrarea cognitiva in viata ta de zi cu zi?
Note

Beneficiile reincadrarii cognitive

(O Reducerea stresului

(O Sanatate mintala imbunatatita

O Eficacitate imbunatatita

() Cresterea bunastarii



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

Z i u a 2 9 RISE AND SHINE

Compasiunea de sine - Cultivarea

Compasiunea de sine este atat de
importanta pentru lucratorii de
tineret. Recunoasteti semne precum
autocritica si epuizarea. Tratati-va
cu bunatate, recunoasteti-va

emotiile si practicati ingrijireade  »Vorbeste cu tine ca

sine pentru a spori bunastarea si pe cineva pe care-l

eficacitatea. iubesti.” — Brené
Brown

Indemnuri pentru autocompasiune
e Cum reactionati de obicei la propriile greseli?
® Cum va puteti recunoaste si accepta mai bine emotiile?
® Cat de des va faceti timp pentru ingrijirea de sine?

® Ce activitati specifice de ingrijire personala puteti adauga la
programul dvs.?
Note

() Practicati bunatatea de sine

(O Evaluati-va in mod regulat emotiile

(O Includeti pauze regulate

O Conectati-va cu prietenii care va
sustin



https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2497

Z i u a 3 0 RISE AND SHINE

Planificarea bunastarii - Dezvoltarea
unui plan personalizat de bunastare

Un plan personal de bunastare ajuta
la gestionarea stresului si a
echilibrului. Incepeti cu o
autoevaluare, stabiliti obiective clare
si creati pasi actionati. Nu uitati sa

cdutati asistentd si sd faceti recenzii  ,Ingrijirea de sine
periodice pentru a va asigura ca nu este un lux, este
planul dvs. ramane eficient si aliniat 0 necesitate.” -
nevoilor dvs. Audre Lorde

Indemnuri pentru auto-reflectie
® Cum va simtiti acum?
® Care sunt principalele surse de stres din viata dvs

e Ce obiective specifice va puteti stabili pentru a va
imbunatati starea de bine?

® Cum arata o viata echilibrata pentru mine?

Note
Sfaturi pentru a va planifica bunastarea

O Stabiliti obiective clare

O Creati pasi de actiune

() Monitorizati progresul

(O Cautati sprijin
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Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 1: Recomandari pentru practica reflexiva

Stresul este adesea insotit de schimbari fizice, emotionale si
comportamentale. Ganditi-va la semnele si simptomele pe care le
experimentati cand sunteti sub presiune. Cum va afecteaza aceste
schimbari viata de zi cu zi si relatiile?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 2: Indemnuri pentru practica reflexiva

Mindfulness nu este doar despre meditatie. Este un mod de a
aborda viata. Ganditi-va la cum puteti include mindfulness in rutina
zilnica. Chiar si micile momente de concentrare pot face o mare
diferenta.

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 3: indemnuri pentru practica reflexiva

Acordati o atentie deosebita respiratiei pe tot parcursul zilei.
Observati ritmul, profunzimea si modul in care se schimba in diferite
situatii. Cum va influenteaza respiratia starea generala de a fi?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 4: Indemnuri pentru practica reflexiva

Reflectati la modul in care va gestionati timpul in prezent.
Echilibrati efectiv volumul de munca cu viata personala? Luati in
considerare impactul managementului timpului asupra
bunastarii si productivitatii dvs. generale.

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 5: Indemnuri pentru practica reflexiva

Acordati o atentie deosebita dialogului interior pe parcursul
zilei. Tn ce fel de auto-vorbire te implici? Cum va influenteaza
vorbirea cu sine asupra emotiilor si actiunilor?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 6: iIndemnuri pentru practica reflexiva

Reflectati asupra unui obiectiv recent pe care vi l-ati stabilit.
Cum v-a ajutat impartirea in pasi mai mici sa va concentrati si
sail atingeti?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 7: indemnuri pentru practica reflexiva

Ganditi-va la rutina dvs. zilnica.

Cum puteti incorpora mai multa activitate fizica pentru a va
stimula energia si bunastarea mentala in timpul zilelor de lucru?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 8: Indemnuri pentru practica reflexiva

Luati in considerare obiceiurile alimentare in aceasta saptamana.
Cum v-au influentat alegerile alimentare asupra energiei,
dispozitiei si capacitatii de a gestiona stresul?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 9: iIndemnuri pentru practica reflexiva

Reflectati asupra tiparelor dvs. de somn.

Ce schimbari puteti face in rutina dumneavoastra de seara
pentru a imbunatati calitatea somnului si a va simti mai odihnit?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 10: indemnuri pentru practica reflexiva

Ganditi-va la o situatie stresanta cu care v-ati confruntat recent.
Cum v-a afectat reactia emotionala actiunile si ce strategii v-au
ajutat sa va reglati emotiile?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 11: indemnuri pentru practica reflexiva

Reflectati asupra unui conflict recent la locul de munca. Luati in
considerare rolurile fiecarei parti implicate, problemele de baza si
strategiile utilizate pentru a rezolva situatia. Cat de eficiente au fost aceste
strategii? Ce s-ar fi putut face diferit pentru a imbunatati rezultatul?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 12: Recomandari pentru practica reflexiva

Reflectati asupra unei situatii in care ati simtit ca limitele dvs. au fost depasite.
Ganditi-va cum ati reactionat si daca rezultatul a fost satisfacator. Explorati
provocarile legate de stabilirea limitelor, in special in relatiile care sunt

importante pentru dumneavoastra. Cum va puteti afirma nevoile, mentinand in
acelasi timp legaturi sanatoase?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 13: indemnuri pentru practica reflexiva

Reflectati asupra unui moment in care v-ati simtit deosebit de sustinut. Luati
in considerare actiunile sau cuvintele specifice care v-au facut sa va simtiti
ingrijit si inteles. Cum a influentat acest sprijin bunastarea dvs. emotionala?
Ce masuri puteti lua pentru a cultiva legaturi similare cu ceilalti?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 14: indemnuri pentru practica reflexiva

Reflectati asupra unei perioade deosebit de stresante din viata
dumneavoastra. Luati in considerare simptomele fizice si emotionale pe care
le-ati experimentat. Cum v-a afectat stresul relatiile, performantele

profesionale si bunastarea generala? Ce mecanisme de adaptare ati folosit si
cat de eficiente au fost acestea?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 15: Recomandari pentru practica reflexiva

Reflectati la o experienta recenta in natura. Luati in considerare
emotiile pe care le-ati simtit, detaliile senzoriale si modul in care
acestea v-au afectat bunastarea generala. Cum v-a influentat
legatura cu lumea naturala perspectiva sau viziunea asupra vietii?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 16: Recomandari pentru practica reflexiva

Reflectati asupra unui moment recent in care ati practicat
mindfulness. Cum v-a influentat gandurile si emotiile? Ati fost
capabil sa ramaneti prezent sau au aparut distrageri ale atentiei?
Cum ati putea sa va imbunatatiti practica mindfulness in viitor?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 17: indemnuri pentru practica reflexiva

Reflectati asupra unei experiente recente de jurnalizare. Ganditi-va
ce informatii sau emotii ati descoperit si cum v-a ajutat jurnalul sa
treceti peste o situatie dificila. Cum v-a imbunatatit aceasta practica
constientizarea de sine si dezvoltarea personala?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 18: indemnuri pentru practica reflexiva

Reflectati asupra unei sesiuni recente de meditatie. Ganditi-va ce
ganduri sau emotii au aparut si cum meditatia v-a influentat starea
de spirit. Cum a contribuit aceasta practica la starea dvs. generala
de bine si de constientizare.

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 19: Indemnuri pentru practica reflexiva

Amintiti-va un moment in care v-ati concentrat pe recunostinta
in timpul unei perioade dificile. Cum v-a afectat acest lucru
emotiile, relatiile si starea de bine? Ce practici de recunostinta
ati folosit si cum v-au schimbat perspectiva?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 20: indemnuri pentru practica reflexiva

Reflectati asupra unei experiente recente cu tehnologia.
Cum v-a afectat aceasta emotiile, distragerile si starea de
bine? Cum v-a schimbat perspectiva o pauza digitala?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 21: indemnuri pentru practica reflexiva

Reflectati asupra unei conversatii recente despre stres.
Cum v-ati simtit in timpul conversatiei si ce ati invatat din
exprimarea preocuparilor dumneavoastra? Cum puteti
imbunatati modul in care comunicati despre stres in viitor?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 22: indemnuri pentru practica reflexiva

Reflectati asupra unui moment in care ati practicat
asertivitatea. Cum a influentat exprimarea nevoilor dvs.
rezultatul situatiei? Ce ati putea face pentru a va imbunatati
comunicarea asertiva data viitoare?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 23: indemnuri pentru practica reflexiva

Reflectati asupra unei schimbari recente din viata dvs. Cum
ati gestionat aspectele emotionale si practice ale acelei
schimbari? Ce strategii v-au ajutat sa va adaptati si cum va
puteti pregati mai bine pentru schimbarile viitoare?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 24: indemnuri pentru practica reflexiva
Reflectati asupra unei situatii dificile pe care ati depasit-o. Ce
masuri ati luat pentru a va consolida rezistenta in acea

perioada? Cum v-a afectat bunastarea capacitatea de a ramane
rezilient?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 25: Indemnuri pentru practica reflexiva

Reflectati asupra unei situatii de criza prin care ati trecut.
Cum a functionat planul dvs. de gestionare a crizelor si ce
ati schimba in viitor? Cum v-a ajutat calmul sa gestionati
situatia?

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 26: Recomandari pentru practica reflexiva

Reflectati asupra momentelor in care v-ati simtit epuizat emotional
sau fizic de la a-i ajuta pe altii. Ce semne ati observat la dvs.?
Ganditi-va ce pasi mici puteti face pentru a va reface energia si a va
proteja bunastarea in continuare.

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 27: Indemnuri pentru practica reflexiva

Ganditi-va la un moment recent in care v-ati simtit coplesit sau epuizat.
Ce situatii sau tipare specifice au contribuit la aceste sentimente?
Reflectati asupra limitelor sau practicilor de autoingrijire pe care le-ati
putea pune in aplicare pentru a preveni epuizarea si a mentine echilibrul.

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 28: Recomandari pentru practica reflexiva

Identificati un gand sau o convingere negativa recenta care v-a preocupat.
Cum ati putea reincadra acest gand intr-o perspectiva mai pozitiva sau mai
motivanta? Reflectati asupra modului in care schimbarea acestui tipar de
gandire v-ar putea influenta emotiile si actiunile.

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 29: Recomandari pentru practica reflexiva

Amintiti-va un moment in care ati fost aspru cu dumneavoastra sau v-ati
criticat excesiv. Cum ati putea raspunde cu aceeasi bunatate si
intelegere pe care le-ati oferi unui prieten? Reflectati asupra modurilor
in care puteti practica autocompasiunea in situatii similare pe viitor.

RISE AND SHINE



Jurnal de auto-
reflectie

Ziua 30: indemnuri pentru practica reflexiva

Ganditi-va la actiunile pe care le-ati intreprins astazi pentru a va
sustine bunastarea. Ce a mers bine si ce ati putea imbunatati?
Reflectati asupra oricaror ajustari pe care le-ati putea face planului
dvs. pentru a se alinia mai bine nevoilor si prioritatilor dvs.

RISE AND SHINE
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