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CUPRINS

SAPTAMANA 1
Cum ne functioneazi mintea?

« exercitii de FOCUS
+ ganduri de vibratie inferiord/negativa
+ ganduri de vibratie superioard

SAPTAMANA 2
WORKSHOP VALORI

+ busola vietii
« suferintele vietii

SAPTAMANA 3
Ce nu stiai atunci cind iti stabileai obiective?
+ 7 adevaruri
« exercitiu: Clarificd-ti Obiectivele
+ exercitiu: Care sunt Obiectivele Bune?

SAPTAMANA 4
Nu-ti gestiona timpul, gestioneazi-ti energia zilnici - activititile tale

« Disciplind - Organizare - Prioritdti

SAPTAMANA 5
INSTRUMENTE PRACTICE de recalibrare EMOTIONALA $I SPIRITUALA

+ sufletul (cand esti obosit)
+ vampiri energetici

A4 4 ~
SAPTAMANA 6
Cum descoperi ce RELATII de cresc si care te coboari?
« Ce poti s faci concret?

SAPTAMANA 7
NOT TO DO LIST. DELEAGA CORECT.

« Tehnici
+ Odihna si Recreere.
+ Evitare Burnout.




Exista 2 mari categorii de obiective:
Obiective Strategice si Obiective de Crestere.

Obiectivele Strategice se refera la ce vrei sa obti, iar Obiectivele de Crestere se
refera la ce ai nevoie sa studiezi, sa devii ca sa poti obtine rezultate.

2§ Siaptimana 3

7 ELEMENTE DE BAZA
pentru realizarea unui obiectiv

1. Auto-Eficacitatea

2. Concretizare

3. Starea de Flux

4. Formare si Experienta

5. Angajamentul - pretul

6. CONVINGEREA cai obiectivul e IMPORTANT
7. FEEDBACK cu privire la progresul tau

PRACTICA SAPTAMANALA
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1. AUTO-EFICACITATEA

* Atunci cand credem cd putem face ceea ce ne-am propus;

+ E vital sa iti asculti cu atentie FRICILE, indoielile, dificultatile;

* Cand CREZI ca nu poti realiza acel lucru te autosabotezi => obstacol in calea realizarii obiectivelor;
+ INCREDEREA te ajuti si transformi gandurile in actiune.

Pentru a-ti asigura auto-eficacitatea si a-ti creste increderea raspunde-ti, in scris, la urmatoarele intrebari:

Z. Cred ci pot si fac asta?

Z. n ce feluri mi indoiesc de abilititile mele?

Z. Ce pot schimba?

Z. Ce mi-ar da mai multi incredere?

ATENTIE!!! INCREDEREA POATE FI DEZVOLTATA

Z. Cénd sunt dispus si incep?
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Z. Unde am destuli incredere si incep?

5 EXERCITIUL 1

Z. Scrie un obiectiv/vis indriznet, acel ceva pe care ti-l doresti in adancul sufletului tiu, dar ti-e
frica de ce vor zice ceilalti daca il vei spune

Noteaza:

Z. In ce fel te indoiesti de tine:

Z. Ce ganduri potrivnice iti vin in minte:

Z Ce te opreste acum:

Z. Ce-ti lipseste acum:

Z. Ce face si fie greu acest obiectiv:
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2. CONCRETIZARE
de ce este nevoie ca sa materializezi ce ti-ai propus

* Obiectivele sa fie bune si CLARE pentru ca stimuleazd PLANIFICAREA si din planificare reies pasii
de actiune( ce ai de facut concret)

+ Cand 1ti clarifici obiectivele te indrepti catre o calitate mai mare a vietii.

* Obiectivele neclare te fac confuz, te blocheaza si amani mai mereu momentul inceperii;

5 EXERCITIUL 2
Z. Obiectivele tale sunt bune daci respecti VALORILE TALE!

a) Scrie - pentru primul obiectiv de pe lista ta - care valori sunt respectate si cum anume.

b) Rescrie, primele 3 obiective de pe lista ta astfel incat acestea sa fie clare:

1.

2.
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3. STAREA DE FLUX

OBIECTIVE prea:
e mici — PLICTISEALA

* mari —- FRUSTRARE

POTRIVITE (care sa te creascd) — FLOW, te bucuri de proces, drum pana la realizare

(5 EXERCITIUL 3

Z. Scrie - pentru primul obiectiv de pe lista ta - cum anume te face si te simti cind te gandesti la el:
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4. FORMARE SI EXPERIENTA

+ Ce trebuie sa studiez, sd ma instruiesc si de ce abilitati noi am nevoie ca sa pot realiza acel nou
obiectiv;
* Am drept divin sa fac acum acest lucru (se poate masura radiestezic);

* Prea multi oameni gandesc gresit aici, 1si stabilesc un obiectiv si apoi trec direct la treaba/actiuni cu
aceleasi cunostinte si abilitati, uitd cd pentru obiective noi au nevoie de lucruri noi; daca sari peste
aceasta etapa poti crede gresit, cd nu esti bun sau ca nu esti in locul sau momentul potrivit.

= STUDIU/
BIECTIV ABILITATI =

5 EXERCITIUL 4

Z. Ce goluri de abilititi trebuie si umpli?
(ex. sa citesc un bilant contabil/sa fac marketing/comunicare/vanzari)

Z. Ce am nevoie si studiez? Unde trebuie sii mi instruiesc - mentor/coach/prieten?

Z. Ce pot dezvolta eu si unde pot angaja / cui pot delega?
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S. ANGAJAMENTUL - pretul

* de obicei subestimam de cat timp si de cate resurse avem nevoie ca sa realizdm ceva;
* poate ai nevoie sa-ti eliberezi agenda;

* sd iti redefinesti prioritatile;

* sa implici alti oameni;

* sd scapi de anumite emotii captive;

* sa vindeci frici (ex. de intuneric/apa/a vorbi in public);

+ daca ai frici si distrageri care ar putea dura toata viata, cand iti stabilesti obiective trebuie sa-ti iei
angajamentul ca le vei rezolva.

(5 EXERCITIUL 5

Z. Calculeazi acum care este pretul pentru obiectivul nr. 1 de pe lista ta:
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6. CONVINGEREA ca obiectivul este IMPORTANT

+ In fiecare clipa se scurge o parte din viata ta, cu fiecare actiune pe care o faci tu dai o parte din tine,
de aceea e bine ca obiectivele tale sa te merite pe tine;

+ Cand 1ti cunosti clar DE CE-ul vei avea motivatia sa treci la treaba, chiar si atunci cand nu ai chef si
al multe piedici;

» Universul ne testeaza perseverenta cu fie care obiectiv;

* Cu cat obiectivul e mai mare cu atat vei intdimpina mai multe piedici si atunci convingerea ca e
important te va ajuta sa ramai in joc.

(5 EXERCITIUL 6

Z. Cit de mult conteazi pentru tine? De ce? - 7 motive

Z. Cum te vei simti cind l-ai indeplinit? De ce? - 3 motive

7. FEEDBACK cu privire la progresul tau

+ Fii atent la ce functioneaza si ce nu
+ Ce strategie sa eviti

* Foloseste feedback in avantajul tiu, in loc sa te condamni sau sa te simti jignit din cauza lui.
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PRACTICA SAPTAMANALA

Ia un obiectiv de pe lista ta si trece-l prin toate cele 7 elemente de baza:

1. AUTO-EFICACITATEA
Scrie obiectivul apoi noteaza.

Z. 1n ce fel te indoiesti de tine?

Z. Ce ganduri potrivnice iti vin in minte?

Z. Ce te opreste acum?

Z. Ce-ti lipseste acum?

Z. Ce face si fie greu acest obiectiv?

Z. Unde am incredere si incep chiar acum?

Z. Cand sunt dispus si incep?

Z. Ce pot schimba?

Z. Ce mi-ar da mai multa incredere?

10
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2. CONCRETIZARE

Z. Scrie ce valori respectd obiectivul tiu si cum anume:

Z. Rescrie obiectivul tau astfel incat acesta si fie cAt mai clar:

3. STAREA DE FLUX

Z. Scrie - pentru obiectivul selectat - cum anume te face sa te simti cand te gandesti la el:

4. FORMARE SI EXPERIENTA

Z. Ce goluri de abilitati trebuie sa umpli?

Z. Ce am nevoie si studiez? Unde trebuie si mi instruiesc-mentor/coach/prieten

Z. Ce pot dezvolta eu si unde pot angaja/ cui pot delega?

"
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5. ANGAJAMENTUL

Z. Calculeazi acum care e pretul pentru obiectivul nr.1 de pe lista ta

6. CONVINGEREA ca obiectivul e IMPORTANT

Z. Cat de mult conteazi pentru tine? De ce? - 7 motive

Z. Cum te vei simti cand l-ai indeplinit? De ce? - 3 motive

7. FEEDBACK cu privire la progresul tau

12



