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Traieste la 150%!™ este un program de dezvoltare perso-
nald auto-condus pentru cei ce doresc mai mult — mult mai
mult — de la viata si inteleg valoarea investitiei in propria
persoana. Contine cele mai frecvent abordate teme de
coaching, ce conduc la fundamentarea solida a deciziilor,
actiunilor si experientelor tale. Programul te scoate din viata
,asa si asa” si-ti permite sa gusti din provocarea si placerea
de a-ti exprima pe deplin potentialul.

Traieste la 150%!™ are 12 parti distincte, dar legate intre
ele, ce construiesc baza pe care se poate dezvolta o viata
excelenta, plina de satisfactii si impliniri. Fiecare luna este
dedicata unei teme de dezvoltare personala, detaliata prin
12 obiective specifice. 10 dintre acestea provin din expe-
rienta coachingului cu clienti avand un profil similar cu al
tau, iar 2 ti le alegi singur/a, pentru a adapta mai bine pro-
gramul la realitatea ta. Temele lunare sunt:

1. Rezolva chestiunile stagnante
Construieste o comunitate de sprijin
Obtine mai multa putere personala
Adu mai multa gratie & dragoste in viata ta
Extinde-ti limitele
Manifesta mai multa vitalitate & sanatate
Exprima-ti pasiunile personale
Conecteaza-te la sursele reale de fericire
Obtine satisfactii depline in viata

. Dezvolta-tl echilibrul natural

. Ridica-ti standardele personale

12. Bucura-te de o viata implinita

Acest program este conceput astfel incat sa poata fi par-
curs simultan cu orice alt program de coaching sau obiectiv
specific pe care il urmaresti.

Nota: Este un program destul de riguros, ce trebuie parcurs
etapa cu etapa. Primele ,scoruri lunare” pot fi mai mici de
20 sau 30. Este normal. Vei obtine scoruri de 100, 110 sau
peste 140 mai devreme decét crezi. Odata pornit, procesul
de dezvoltare personala se auto-alimenteaza.
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TRAIESTE LA 150%!™

Graficul Progreselor Tale

Obiectivul lunar
56|78

Scor

4 9 10|11 (12

150
140
130
120
110
100
20
80
70
60
50
40
30
20
10

INSTRUCTIUNI

Parcurgerea programului Traieste la 150%!™implica 6 pasi.
Pasul 1: La inceputul fiecarei ‘luni citeste descrierile, apoi
evalueaza fiecare obiectiv pe o scala de la 1 (nu este ade-
varat) la 10 (perfect adevarat). Fii sever/a; da-ti notele cat
mai riguros. Pe pagina lunii respective, coloreaza numarul
de patrate corespunzand notei fiecarui obiectiv. Lasa cele-
lalte patrate albe, pana céand reusesti sa-ti cresti scorul.
Daca un enunt nu este adevarat sau nu-ti va fi niciodata
accesibil, acorda-ti credit de 1 punct (poti face asta cu
maxim 3 obiective/luna). De asemenea, adauga 2 obiec-
tive/luna si/sau rescrie sau schimba péana la 3 obiec-
tive/luna pentru a le adapta mai bine la personalitatea,
nevoile si realitatea ta.

Pasul 2: Fa totalul fiecarei sectiuni. Aduna numarul de
patrate colorate pentru fiecare dintre cele 12 obiective ale
lunii si scrie scorul total in rubrica speciala a paginii.

Pasul 3: Coloreaza pe Graficul progreselor tale de pe prima
pagina. Daca ai 27 patrate colorate in sectiunea , Rezolva
ce stagneaza”, coloreaza primele 3 patrate de jos, si tot
asa. Mereu colorarea se face de jos in sus. Obiectivul este
sa colorezi intregul grafic. Acesta indica modul in care
progreseaza dezvoltarea ta personala. Pe parcurs, ai
mereu o imagine a situatiei celor 12 domenii.

Pasul 4: De-a lungul lunii, actioneaza pentru ca sa-ti imbu-
natatesti scorul la obiectivele cele mai slab cotate sau cele
mai importante pentru tine. La sfarsitul lunii, reevalueaza-te
si coloreaza noile patrate. Modifica si graficele, conform
pasilor 2 si 3.

Pasul 5: Continua procesul cu urmatorul obiectiv lunar,
potrivit pasilor 1-4, dar foloseste orice ocazie pentru a
imbunatati si obiectivele lunilor anterioare.

Pasul 6: Continua sa-ti schimbi viata, pana cand colorezi
toate patratele. Observa efectul trecerii dincolo de linia de
100% pe fiecare dimensiune.

Procesul dureaza intre 12 luni - 3 ani, dar poate fi realizat!
La nevoie, foloseste ajutorul unui coach sau consilier. Apoi
refa trimestrial evaluarile, pentru a mentine efectul obtinut.
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Experlentele trecute — ce am facut, ce nu am facut, ce ar fi
trebuit sa facem, am gresit sau nu am reusit — ne insotesc
permanent. Este esentlal sa-ti transformi regretele in inva-
taturi. De-a lungul acestei Iun| iti lamuresti relatia cu tre-
cutuI facénd ceea ce poti si renuntand la restul. Nu poti fi
redus/a la trecut - si totu§| poy trai ca si cum ai fi.

Atunci cand ne rezolvam chestiunile stagnante:

*  Ne eliberam de trecut, dar ne consideram responsabili
pentru el.

*  Putem fi noi insine, asa cum suntem in prezent.

* Nuavem tendinta de a compensa.

*  Ne este mai usor sa stabilim obiective si sa le atingem.

Ce se intampla pana cand rezolvam aceste chestiuni?

+  Continuam sa repetam vechile greseli in noi circumstante.

*  Reactionam fata de chestiunile nerezolvate, in loc sa ne
lasam purtati de viata.

*  Suntem orientati mai mult spre trecut decét spre prezent
Si viitor.

* Avem un nivel scazut de toleranta fata de greselile altora.

10 pasi pentru Solutionarea Chestiunilor Stagnante
1. Ai multa intelegere fata de tine: “pricepe” ca facem mereu
ce ne sta in putinta, chiar si atunci cand gresim.
2. Descopera modul in care lucrurile nerezolvate din trecut
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REZOLVA CE STAGNEAZA

Graficul Progreselor Tale

Date Puncte (+/-) Scor Total

Pasul nr.
6 |7

Scor

5 8 10|11 (12

-
o

2N W Hh AN O

vin si-ti altereaza prezentul.

Identifica cele 6 semne ale nerezolvarii: Regretul, Remus-
carile, Rusinea, Furia, Negarea, Tristetea, si efectele lor.
Fa o listacu cel putin 50 de lucruri fnca nerezolvate Si
actioneaza pentru a reduce numarul lor la zero! (0,2 pct. )
Fa o lista cu cele 10 actiuni pe care le-ai intreprins impo-
triva altora sau minciuni pe care le-ai spus, apoi comu-
nica-le celor afectati (1 punct/actiune).

in cadrul conversatulor de lamurire, nu astepta nimic de la
cealaltd persoana; scopul este sa te eliberezi, nu sa obtii
raspunsuri (1 punct/discutie).

Cu cineva in care ai incredere deplina, discuta despre 5
lucruri despre tine in legatura cu care nu te simti in largul
tau sau pe care le-ai tinut secrete pana acum (2 pc./lucru).
Invata cate ceva din fiecare pas precedent (pasii 1-7).

Fa 5 schimbari pentru a preveni repetarea acestor ches-
tiuni nerezolvate de-a lungul acestui an (2pc./chestiune).
Dedica-te 100% actiunilor, conversatiilor, planurilor tale,
astfel incat nimic sa nu mai treneze in urmatorii 5 ani.

9.
10.

2 pasi autodefiniti pentru Solutionarea Chestiunilor
Stagnante

11.

12.

Vineri
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Nimic din ceea ce merita trait nu are cu adevarat valoare 10 pasi pentru Dezvoltarea unei Comunitati

daca esti smgur/a De aceea, este |mportant sa ai o comu- 1. Ma simt suficient de bine in propria plele pentru a face
nitate atat in viata personala, cét si in cea profeswnala parte dintr-o comunitate.
oameni cu care s impartasesti dorlnte, vise, mgruorarl si 2. Am un/o prieten/a bun/a cu care ma intalnesc frecvent.
reusite, la un nivel de intimidate similar cu cel avutinmod 3. Am o persoana iubita, cu care impartasessc momentele
ob|§nU|t in cadrul familiei. intime.
4. Am cel putin 10 cunostinte cu care-mi face placere sa
Cand cineva are in jur o comunitate puternica: ma ntélnesc (1 punct/persoana).
* Se bucura de rezerve complexe si usor accesibile pentru 5. Am o retea profesionala de cel putin 25 persoane cu care
situatiile dificile. dezvolt planuri si schimb informatii (0,4 pc./persoana).
- s extinde orizontul personal si profesional. 6. Contribui zilnic (intr-un mod specific) la viata comunitatii.
- Se dezvolt in directii noi, mai pline de potential. 7. Suntiubit/a de membrii comunitatii. S
- Beneficiaza de o diversitate de resurse oferite de citre 8- Prietenii mei sunt persoane sanatoase si fericite; nu
ceilalti. ,depind” de mine.

9. Caut activ persoanele in a caror companie ma simt bine.
10. Pot spune ,Nu” celor ce vor sa faca parte din comunitatea

Ce se intampla pana cand ne construim comunitatea? L .
mea, dar cu care nu ma simt confortabil.

*  Ne bazam excesiv de mult pe familie pentru a ne satisface

nevoile. 2 pasi auto-definiti pentru Dezvoltarea unei Comunitati
+ Ratam oportunitati de dezvoltare personala/profesionala. 1.
*  Ne limitam motivele de bucurie si fericire. 2

+  Evadam in telenovele, comunitati efemere pe Internet etc.

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica
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(0] persoana puternlca are resurse si stie cum sa le folo-
seasca. Resursele sunt oamenii, aptltudlnlle, informatiile,
experlentele abilitatile si interesele ce mfluenteaza
cauzeaza si creeaza mediul in care traim si rezultatele pe
care le obtlnem Puterea ne este accesibila tuturor, trebuie
doar sa ne conectam la noi |n§|ne pentru ca sa se poata
exprima prin noi.

Cand dispunem de putere personala:

Reusim sa realizam mult, cu eforturi minime.

Putem crea pe baza resurselor de care dispunem.
Suntem orientati spre rezultate, dar atenti la procesul prin
care le obtinem.

Ne aflam mereu la nivelul cauzelor, nu al efectelor; ne
folosim pe deplin puterea.

Ce se intampla pana cand ne accesam puterea?

Ne simtim neputinciosi, prada véltorilor vietii si vicisitu-
dinilor soartei.

Performantele sunt inconstante, depinzand de chef sau
de energia disponibila.

Suntem frustrati de lentoarea cu care ne atingem obiec-
tivele.

Avem tendinta de a-i controla pe ceilalti, de a-i impinge de
la spate, pentru a obtine rezultate cu orice pret.

Marti
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PUTERE PERSONALA
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10 pasi pentru sporirea Puterii Personale
1. Ridica- -ti nivelul asteptarilor pentru a exprima mai multa
constiinta a valorii personale.
2. Transmite-le celorlalti faptul ca le acorzi dreptul de a-si
exprima puterea prin decizii si actiuni independente.
3. Recicleaza puterea pe care le-ai acordat-o ascultand ce iti
impartasesc.
4. Traieste mai putin pentru ceilalti sau pentru obtinerea de
rezultate, astfel incat sa poti tr&i mai mult pentru tine.
5. In actiunile tale, prefera calitatea in locul cantitatii.
6. Gaseste modalitatile prin care sa-ti exprimi pe deplm gan-
durile si asteptarile.
7. Defineste ca fiind acceptabile sau inacceptabile lucrurile
pe care pana acum le lasai nedefinite.
8. Preia initiativa; nu astepta dupa altii, nu te lasa condus/a
de altii.
9. Asuma-ti cat mai multe riscuri si experimenteaza cat mai
multe lucruri noi.
10. Actioneaza, fii mereu motivat/a, dedica-te cu totul.
2 pasi auto-definiti pentru sporirea Puterii Personale
11.
12.
Vineri Sambata Duminica
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Gratia si dragostea apar atunci cand nevoile ne sunt impli- 10 pasi spre Gratie si Dragoste

nite pe deplin, astfel ca devenim capabili sa oferim, sa 1. Obtine mai mult decét ai nevoie: fa-ti rezerve.
primim, sa atragem si sa ne bucuram de noi si de ceilalti 2. Triieste cat poti de bine cu ceea ce ai, in loc si te ajungi
atat de mult incét toata viata noastra pare o curgere con- cu cat ai.
tinua. Gratia inseamna sa spui DA provocarilor Univer- 3. Transmite-le celorlalti un feedback realist, in loc doar sa-i
sului; Dragostea inseamna sa spui DA indemnurilor ce vin complimentezi.
din tine si de la ceilalti. 4. Descopera CINE sunt ceilalti, nu doar CE sunt.
Cand d ie si d . 5. Gaseste-ti echilibrul, in loc sa continui sa te agiti.
. an Eare p?(rit? e gratie S! ’|?9°5}‘;’ ° p$rfpana. 6. Comunica pe deplin la nivel corporal/emotional/men-
ste calda, prietenoasa, placuta de cellalti. tal/spiritual, dar numai dupa ce ai primit permisiunea de la
+ Traieste fara efort, rareori este preocupatd, trece usor ceilalti.
peste bar|ere~$| dlflculta;|. . n 7. Ai pe}manent o atitudine de acceptare si simpatie.
* Este centrata mai mult pe oameni decét pe rezultate, o < N ML
< 5 = % 8. Faciliteaza schimbarile Tn loc sa le impui.
ofera mult, fara sa o coste. 9. Considera relatil ilalti mai importante decat rezul-
«  Construieste o rezerva de timp, bani, energie, spatiu. : onsidera refatiiie cu cellaili mal importante decat rezu
’ ’ tatele imediate.
Ce se intampla pana cand persoana ajunge aici? 10. larta si manifesta simpatie, in loc doar sa intelegi motiva-

Este critic/a, fara rabdare, pune etichete, compara conti-
nuu.
Este singur/a, izolat/a, depune eforturi mari pentru rezul-

tiile altora.

2 pasi auto-definiti spre Gratie si Dragoste

tate mici. 1.
+  Este mereu nemultumit/a, cere celorlalti, reproseaza ca
nu i se acorda destul. 12.
+  Se comporta copilareste, egoist; nu se poate controla.
Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica
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Coaching la nivelul identitatii
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L|m|tele sunt gramte imaginare pe care Ie trasam in ]urul
nostru, pentru a ne proteja emotiile si géndurile fata de
mgermtele celor din jur. Este simplu si extrem de eliberator
sa ne extindem granitele pentru a ne asigura un spatiu de
doua sau trei ori mai mare decét in prezent.

Cand o persoana are limitele extinse:

Frica se reduce semnificativ; rar isi mai pune intrebari
legate de incredere.

Limitele sunt respectate de buna-voie atat de membrii fami-
liei, cat si de prieteni.

Se produce un salt in maturizarea emotionala si comporta-
mentala.

Comunicarea asertiva este facilitata, la fel si armonia dintre
afirmarea dorintelor si nevoilor proprii si dezvoltarea relatii-
lor cu ceilalti.

Ce se intampla cu cei ce au limite slab definite?

Atrag in viata lor persoane pline de nevoi,
respect.

Risipesc multa energie pentru a obtine lucruri foarte simple.
Sunt frustrati de compromisurile impuse de nevoia de a

lipsite de

salva relatia cu ceilalti.

Au stima de sine redusa si dificultati in stabilirea de noi
relatii.

Luni Marti Miercuri Joi
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EXTINDE-TI LIMITELE
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10 pasi pentru Extinderea Limitelor

1. Intelege beneficiile pe care ti le aduce extinderea limitelor.

2. Actioneaza hotarét si eficient pentru a-i determina pe
ce|IaIt| sa-ti accepte noile limite.

3. Tnacest proces fii extrem de ferm/a, dar nu pedepsi.

4. Faolista cu 10 lucruri pe care ceilalti nu le mai pot face in
jurul tau sau nu pot sa ti le mai spuna (1 pc./raspuns).

5. Discuta cu fiecare persoana implicata si informeaza-le
despre acest proces; obtine acceptul lor de a te respecta .

6. Solicita tuturor sa-ti adreseze doar comentarii constructive:
nu mai accepta reprosuri nefondate, glumite, remarci
depreciative, critici negativiste.

7. Aplica urmatorul plan in 3 pasi ori de céte ori cineva ti vio-
leaza limitele: a. Atrage atentia asupra incalcarii, b. Solicita
incetarea actiunii, c. Intrerupe comunicarea si pleaca fara
nici un fel de comentariu sau repros.

8. Faolista cu 10 modalitati in care si tu incalci limitele altora.

9. Inceteaza violarea limitelor din aceasta lista.

10. Actioneaza, persevereaza, dedica-te acestui obiectiv.

2 pasi auto-definiti pentru extinderea limitelor

11.

12.

Vineri Sambata Duminica
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Vitalitatea si starea de bine reprezinta fundamentul crea-
tivitatii, atractlwtatu si dragostei. Faptul ca iti sporesti
standardele in prlvmta starii de bine |mpI|ca o atentle
sporita acordata propriei persoane si nevoilor sale.

Cand beneficiaza de wellness, o persoana este:

*  Activa, plina de energie.

+  Disponibila pentru contactul emotional si fizic cu ceilalti.

+  Atractiva, deoarece este conectata la sine si raspandeste
in jur energie.

*  Capabila sa se bucure mai mult de ceea ce ii produce
placere.

Ce se intampla péana cénd cineva obtine starea de well-
ness?

«  Este mereu obosit/a, prost dispusa.

+  Estetoxic/a pentru ceilalti, consumandu-le timpul si spatiul.
+  Este afectat/a de entropie.

*  Nu este creativ/a si nu-si exprima potentialul pe deplin.

10 pasi spre Vitalitate & Wellness
1. Stabileste-ti o rutina sanatoasa de incepere a activitatilor
zilnice, in locul grabei fara sens.

Miercuri
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VITALITATE & WELLNESS
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2. Organizeaza-ti ziua de parca ai fi in vacanta.

3. Foloseste mancarea pentru a-ti sustine activitatea, nu ca
sursa de placere sau ca o recompensa.

4. Fa miscare intensa de mai multe ori pe saptaména.

5. Identifica si renunta la toate comportamentele care fti
afecteaza starea de wellness (primesti 1 punct pentru
fiecare comportament oprit).

6. Asigura-ti o rezerva constanta de energie fizica, emotio-
nala si mentala.

7. Asigura-te ca intreg corpul tdu functioneaza corect,
tratand orice disfunctie sau dezechiliru.

8. Comunica tot ce ai pe suflet, pana te simti eliberat/a.

9. Descopera ce anume fti hraneste sufletul si intra in con-
tact regulat, pana la saturatie.

10. Curata toate dulapurile, debaralele, spatiul din jurul tau,

astfel incat sa le golesti de ce nu-ti mai trebuie.

2 pasi auto-definiti spre Vitalitate & Wellness
11.

12,

Vineri
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Pasiunea adauga sare si piper unei vieti prea echilibrate. 2. Stabileste-ti obiective aparent de neatins, care sa-ti per-
Pasiunea apare la convergenta dintre dorlnta dedicare si mita sa te exprimi pe deplin.
creativitate. Pasiunea poate fi pe deplin dezvoltata atunci 3. Formuleaza o viziune pe care sa te concentrezi, in loc sa
cand devenim noi ingine. Este sanatoasa, placuta si ne ai o multime de idei.
face sa ne simtim |mpI|n|t| Oamenii sunt pasionati atunci 4, Incepe sa te preocupi profund de soarta celorlalti.
cand contribuie cu ceva la viata comunitatii. 5. Descopera diferenta dintre pasiune si excitare.
Cand este pasionata, o persoana: 6. ldentifica un domeniu din viata ta pe care il poti face ideal
« lsi exprima pe deplin potentialul si umanitatea. in2009. - §
+  Actioneaza in conformitate cu o viziune, ce da sens actiu- 7.  Incepe sa exprimi cu voce tare ceea ce vrei, in loc doar sa
nilor sale. speri in tacere.
«  Este entuziasmata, dar nu ,agitata”. 8. Concentreaza-te pe aspectele pasionante ale vietii tale, in
+  Pasiunea izvoraste din suflet, nu din motivatii externe. locul celor dramatice.
Ce se intampl pana cand ajungem acolo? 9. gé?—?icgferi?r; iggﬁgﬁ:teaza un proiect care sa-ti permita
«  Frustrare, plictiseala, regrete. H exprir : ; . R
10. Petrece cat mai mult timp cu persoane pasionate si invata

+  Bajbaiala, confuzie, dezorientare.
*  Diletantism.
*  Respingerea surselor de interes si atractie.

cat mai mult de la acestea.

2 pasi auto-definiti spre Sporirea Pasiunii

10 pasi spre Sporirea Pasiunii 11.
1. Faolista cu ceea ce- -ti atrage atentia si te face sa te simti
bine doar facand sau avand acel lucru (1 punct pentru 12.
fiecare raspuns).
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Bucuria si fericirea sunt date de faptul ca ne dorim cu ade-

Pe www.succesulmeu.ro gasesti lunar articole ce te ajuta s

3 Traiesti la 150%

FERICIRE & BUCURIE

Graficul Progreselor Tale

Data Puncte (+/-) Scor Total

Scor

Pasul nr.
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10 pasi spre Fericire si Bucurie

varat ceea ce exista in viata noastra. Aceste stari nusunt 1. Descopera ce anume te face sa te bucuri si sa fii fericit/a.
un mister; ele pot fi create prin conectarea la propriile 2. Satisfa-ti toate nevoile, astfel incat sa-ti poti permite si
nevoi si ascultarea intelepciunii proprii, in locul mesajelor indeplinirea dorintelor tale.

transmise de societate, mass media, al regulilor si fricii de 3. Orienteaza-te mai putin spre ceea ce trebuie sa faci; fa
consecintele posibile ale actiunilor noastre. mai ales ce ai nevoie si ce iti doresti.

O persoana bucuroasa si fericita: 4. ExprimaHi propriile valori in proportie de 100%.

- Este pe deplin multumita. 5. Elimina tot ceea ce tolgre2| si toate 'sufsele dg sufer!nlga.
- Face exact ceea ce si-a dorit, fara resentimente si farg a-i - Descopera diferenta dintre ganduri si emotii in privinta
afecta pe ceilalti. ’ generarii si mentinerii bl:|cur|e| Si fenqry. . )

. Secentreaza pé exprimarea propriului potential. 7. Cf)qgctegza-_te cu adevarat la propria intelepciune, in loc

«  Poate contribui la viata celor importanti din viata sa. sa fii egms_t/a. o _
’ ’ ’ 8. Fatot ce iti permite sa fii tu insuti.
Ce se intampla pana cand o persoana este fericita? 9. Gaseste-ti sursele de motivare interna, in locul celor de
+  Este trista si nefericita. motivare externi.
¢ Nuse bucura de momentele de fericire, ce par extrem de 10, Concepe si implementeaza un proiect care sa te fac sa

fragile si greu de atins.
Se simte blocat/a, nemultumit/a; starea actuald pare
imposibil de schimbat.

te simti foarte, foarte bine.

2 pasi auto-definiti spre Fericire si Bucurie

* Nici macar nu stie ce anume fi aduce fericirea, lasandu-se 11
prada iluziei ca ar fi asigurate de acumulari materiale, de 12.
pozitii sociale sau de puterea de a-i controla pe altii.
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Este posibil sa fim pe deplin satisfacuti de viata noastra,
prin satisfacerea tuturor nevoilor noastre emotionale, fizi-
ce, spirituale si intelectuale. Procesul prin care se creeaza
senzatia durabila de satisfactie este cel de asumare a
responsabllltatu pentru proprla viata.

Atunci cand este pe deplin satisfacuta, o persoana este:

Conectata la abundenta si multumita de ceea ce are.
Suficient de centrata pe propria persoana, pentru a obtine

in primul rand ceea ce i este necesar.

Foarte increzatoare in sine si are o relatie excelenta cu
sine.

Isi asuma responsabilitatea pentru ceea ce se intdmpla in
propria viata.

Ce se intampla pana cand o persoana ajunge aici?

Insatisfactii, reprosuri, plangeri, perturbari.

Senzatia continua de neimplinire a nevoilor, zgarcenie,
probleme financiare.

Senzatia de a fi prins/a intr-o capcana, restrictionat/a,
controlat/a din exterior.

Stima de sine redusa, imagine de sine proasta, exces de
autocritica.
Luni Marti Miercuri Joi

1
8
15
22
29

2
9
16
23
30

7
14
21
28

Pe www.succesulmeu.ro gasesti lunar articole ce te ajuta s

a Traiesti la 150%'

3
10
17
24

SATISFACTIE DEPLINA

Graficul Progreselor Tale

Data Puncte (+/-) Scor Total

5 Pasul nr.
@|1]2[3]a[5]6]|7]8]9[10[11]12
10
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2
1
10 pasi spre Satisfactia Deplina
1. Accepta faptul ca ce ai, nu ai, esti, nu esti este perfect.
2. Accepta-ti propriile nevoi si a$teptar| in loc si le respingi
sau sa le negi.
3. Stabileste limite ferme, pentru a te proteja.
4. Actioneaza in functie de situatia actuala, nu cu gandul la
trecut sau viitor.
5. Actioneaza pentru a rezolva problemele definitiv, in loc sa
le rezolvi continuu.
6. Fa tot ce este necesar pentru a te elibera de indatoriri, in
loc doar sa ti le usurezi temporar.
7. Intelege dlferenta dintre comportamentul unui adult, unui
parinte si unui copil.
8. Inceteaza sa te mai blamezi pentru ceea ce TU nu ai
facut.
9. Fa doar ceea ce iti aduce satisfactii sau iti exprima valo-
rile fundamentale.
10. Rezolva sau elimina toate sursele de insatisfactie din

viata ta (1 punct pentru fiecare sursa eliminata).

2 pasi auto-definiti spre Satisfactia Deplina

11.
12.
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Echilibrul este starea naturala ce apare atunci cand sun- 2. Integreaza toate laturile vietii tale, in loc sa separi activi-
tem conectati la valorile noastre profunde. Echilibrul este tatile.
un barometru al integritatii. Noi de-abia invatam cum sa 3. |dentifica si rezolva ceea ce creeaza dezechilibre si pro-
fim integrii si echilibrati! Vlata echilibrata este cea in care bleme (1 punct/rezolvare).
abunda ceea ce este cu adevarat important pentru tine. 4. Fii foarte selectiv/a cu: cine, ce, cum interfera cu viata ta.
Cand are echilibrul natural, o persoana: 5. Promite mai putin si fa mai mult; inceteaza sa te mai stre-
+  Este perseverentd, deoarece optiunile sale au o baza sezi.
solida. 6. Identifica-ti valorile personale si recentreaza-ti obiectivele
+  Produce performante constante, fara costuri emotionale. in jurul lor (1 punct/obiectiv recentrat).
+ Se bucura de spatiul creat in viata sa prin echilibru. 7. intelege diferenta dintre echilibru si jonglare, gestionare
+  Se daruieste, deoarece nimic nu este pierdut sau risipit. sau control.
Ce se intémp|é péné cand o persoané se echilibreaza? 8. Acordé'!i dreptul 96 a ellmlvna toate sursele de dezechili-
+ Domina cheful sau lipsa de chef, interesul si dezinteresul, bru (1 punct/sursa eliminata).
inconstanta. 9. Nu accepta costuri emotionale ascunse care sa te
+  Sestreseaza intentionat, se constrange, niciodata nu este epuizeze in mediul profesional.
multumita. 10. Recunoaste/elimina puseurile de adrenalina, inainte sa te

*  Nu se poate conecta la prezent, nu se simte nicicand bine
sau in siguranta.

+  Exces de justificari, scuze, probe si reguli bazate pe ,tre-
buie”.

10 pasi pentru sporirea Echilibrului Natural

elimine ele pe tine.

2 pasi auto-definiti pentru sporirea Echilibrului Natural
1.

1. Incepe sa descoperi optiuni si solutii in loc sa accepti 12.
compromisuri.
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Standardele Personale se refera la comportamentele si pentru a semana mai mult cu aceste persoane?
actiunile pe care le consideri ca adecvate pentru tine. 2. Ai o atitudine constructiva ori de cate ori deschizi gura,
Probabil ca ai descoperit, atunci cénd ai lucrat la sectiu- continuand sa spui ce ai de spus.
nile anterioare ale programului, ca deja ai asteptari mai 3. Inceteaza sa mai béarfesti, in bine sau rau, despre altii.
mari de la tine si ca te bucuri mult mai mult de rezultatele 4. Renunta la regulile pe care ,trebuie” sa le ai; fa o lista cu
actiunilor tale. cele 10 standarde pe care ti le doresti si pentru care te
Atunci cand o persoana are standarde inalte: f"mtl' pregfaht/all (1 punct/ stan?ard definit). I
- Se simte foarte, foarte bine in pielea sa si in contact cu >+ Intelege faptul ca standardele sunt are o alegere, nu o
ceilalti cerinta. N
+  Devine irezistibil de atractiva pentru oameni de calitate. 6. Reactioneaza la tot ce se intampla in jurul tau; nu te invi-
« Nu are contact cu persoane/situatii care produc probleme. novati, ci doar rezolva situatiile conform standardelor tale,
- TIsi creeaza in mod constant viata. astfel incat sa nu se mai repete. , ,
5 7. Pune integritatea pe primul plan, nevoile pe al doilea,
Ce se intampla cu persoanele ce au standarde scazute? dorintele pe al treilea.
* Continua sa sufere pe plan emotional. ) 8. Accepta c ceilalti au partea lor de dreptate, la fel ca tine.
*  Le scade stima de sine; iti pun mereu sub semnul intre- 9. Asigura-ti o rezerva de timp, bani, dragoste, weliness.
barii valoarea personala. 10. Considerd oamenii si relatiile cu ei ca fiind mai importante
« In viata lor apar mereu persoane toxice. decét rezultatele. ’
- Par a'fi controlate de noroc, sansa, soarta.
2 pasi auto-definiti pentru ridicarea Standardelor
10 pasi pentru ridicarea Standardelor Personale Perzoﬁale nop
1. Faolistacu 10 persoane pe care le admiri: identifica cali- 1
tatile, comportamentele naturale si cum se descurca in '
situatii dificile. Ce standarde ar trebui sa-ti redefinesti,  12.
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succesul dvs. este profesia noastra
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implinirea se realizeaza prin exprimarea deplina a
potentialului si perceperea impactului pe care il are
asupra vietii tale si a celorlalti. Punctul de plecare este
construirea vietii pe valorile tale fundamentale. ImpI|-
nirea este recompensa pentru faptul ca iti dai voie sa fii
tu insuti.

Atunci cand se simte implinita, o persoana:

»  Creeaza constant.

*  Are o viata plina, de care este mandra si satisfacuta.
+  Este implicata si se bucura de ceea ce face.

*  Are impact profund asupra comunitatii.

Ce se intampla pana cand o persoana ajunge aici?
*  Se plictiseste mereu.
+  Cauta constant sensul si semnificatia intamplarilor din

in viata sa.
* la o multime de ,decizii” contradictorii.
*  Face schimbari dupa schimbari.
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iMPLINIREA

Graficul Progreselor Tale

Data Puncte (+/-) Scor Total
5 Pasul nr.
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10 pasi spre implinire
1. Bazeaza-i deciziile pe ceea ce ESTE, in loc de ce ar
trebui, ar putea sau ai vrea sa fie.

2. Actioneaza cu pasiune, incredere in tine si ceilalti.
3. Formuleaza o viziune sau un proiect prin care sa lasi
ceva in urma.
4. Fa ceea ce ti se pare natural sa faci.
5. Specializeaza-te in ceva, orice, care sa-ti permita sa
descoperi ce inseamna excelenta.
6. Descopera diferenta dintre realizari si rezultate.
7. Respecta-ti pe deplin emotiile, dorintele si aspiratiile.
8. Construieste ceva, in loc sa creezi la intdmplare.
9. Petrece-ti timpul cu persoane care se simt implinite.
10. Bucura-te si profita din plin de ceea ce ai/faci/esti deja.
2 pasi auto-definiti spre implinire
1.
12.
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Profilul Autorului

Nascut in 1959 in Brasov, Daniel
Bichis este licentiat in Psihologie si
Biochimie, precum si master fin
Biologie moleculara si in Psiho-
diagnostic si psihoterapie.

Daniel este Master-Practitioner
NLP certificat de NLP Institute
Zirich, Elvetia, in 1999, si Trainer
NLP, certificat de Society of NLP,
USA, in 2000. Este singurul romén
invitat de catre Richard Bandler ca
trainer-asistent la workshopurile
sale.

A urmat formari extinse in terapia
experientiala, Gestalt si sistemica,
in hipnoza ericksoniana si in anali-
za reichiana. Un program intens de
dezvoltare personala l-a pregatit
pentru a fi un excelent coach si psi-
hoterapeut. Are peste 10 ani de
experienta de coaching cu persoa-
ne, cupluri, familii si companii.

Abilitatea sa principalé este
facilitarea schimbarilor in V|ata
cariera, precum si dezvoltarea
organizationala, pe baza unei
abordari ce combina NLP cu
inteligenta emotionala.

Daniel este membru al International
Association of Coaches, SUA
(IAC), International Association of
NLP Trainers, Elvetia (IANLP),
International Association of NLP
Institutes, Germania (IN), Neuro-
Leadership Institute (SUA), Interna-
tional Association of Coaching
Institutes, Germania (ICl), Roma-
nian Coaching Guild (ARC).

De asemenea, este Associated EQ
Trainer si Consultant SEI certificat
in 2006 de 6 Seconds Foundation,
USA. Este certificat de MHS,
Canada_drept Consultant EQi si
EQ360. In anul 2007 a fost coordo-
natorul proiectului ,,Intellgenta
emotionala la locul de munca”
primul studiu stiintific al |mpactuIU|
IE asupra companiilor romanesti.
Este membru al 6 Seconds EQ
Network.

Profilul Companiei

Competent Consulting a fost fondata in 1990 de
Mariana si Daniel Bichis, sub o alta denumire, dar
cu aceeasi misiune: facilitarea exprimarii poten-
tialului la nivel individual si organizational, prin
folosirea celor mai avansate metode de coach-
ing si training.
Competent Consulting a creat traditia solutiilor
foarte eficiente, rationale si ancorate in actualitate,
adaptate permanent nevoilor clientului. Fiind
mereu in avangarda utilizarii tehnicilor inovatoare
precum NLP, inteligenta emotionala sau coaching,
Competent Consulting este considerata a fi una
dintre cele mai creative, dinamice si influente com-
panii de consultanta din Romania. Activitatile sale
sunt mereu reflectate de mass-media: posturi TV
si de radio, ziare si reviste de specialitate si popu-
lare, precum si websituri de larga audlenta

La Salonul Internahonal de Psihologie din 2008,

un juriu extrem de exigent a decernat companiei

Competent Consulting Premiul de Excelenta

pentru workshopurile de popularizare a psihologiei

organizationale.

Celor interesati de dezvoltarea personala si orga-

nizationald, Competent Consulting le ofera:

1 evaluarea nivelului EQ si a abilitatilor de inteli-
genta emotionala, prin testele EQi sau SEI,

1 coaching bazat pe NLP si IE,

(1 workshopuri open pe sublecte precum: De la
Viziune la Actiune, increderea in sine,
Charisma Enhancement, SmartEmotions®
(autocunoastere emotionala) etc.

Dezvoltarea profesionala este facilitatata prin:

U evaluarea abilitatilor de leadership, vanzare
si customer service, prin Rapoartele EQi
Business sau Leadership, EQ360, sau SEI
Leadership

1 executive coaching si coaching de cariera
bazat pe NLP si inteligenta emotionala,

1 workshopuri open sau in-house pe subiecte
cum ar fi: Business NLP®, Abilitati de Prezen-
tare, Vanzare Consultativa, Management
prin Coaching, Echipa Inteligenta Emotional,
Stres Management Avansat etc.

Pentru facilitarea dezvoltarii organizationale,

Competent Consulting ofera:

1 executive team coaching si facilitarea luarii
deciziilor strategice,

(1 Strategic Visioning,

(1 EQ Leader - program in-house de dezvoltare a
leadershipului.

Despre Copyright

Respectul fata de creativita-
tea si munca celorlalti este un
semn de inteligenta emotio-
nala. De aceea, cititi informatiile
de mai jos Tnainte de a incerca
sa modificati in vreun fel acest
fisier sau a incerca sa-l vindeti
altcuiva.
Calendarul de self-coaching
2009 este o contributie volunta-
ra la popularizarea coachingului
si a proceselor de dezvoltare per-
sonala. A fost conceput pentru
distribuire GRATUITA, in afara
oricaror interese financiare.
Programul propus este o adap-
tare creativa a doua programe
de coaching propuse de catre
Thomas Leonard in anii ‘90. El
corespunde conceptului de
coaching pus in slujba dezvolta-
rii personale, nu doar ca mijloc
de facilitare si accelerare a atin-
gerii unor obiective imediate.
Imaginile provin de pe situl
www.fotocommunity.com.
Toate drepturile sunt rezervate
autorilor citati.
Selectia imaginilor, traducerea
si adaptarea textelor, precum si
designul acestui document,
sunt protejate de o licenta
Creative Commons Public
Copyright  (Attribution, Non-
Commercial, No Derivatives).
Aceasta inseamna ca aveti
dreptul sa downloadati si sa
distribuiti gratuit acest fISIeI‘
atata timp cat:
1 nu-l modificati in nici un fel,
1 nu-l valorlflcatl comercial.
Pentru orice mformatu supli-
mentare, va rugam sa ne con-
tactati la:

Competent Consulting,

Romania
telefon: +(4021)-688-7548
www.competent.ro
www.eq-testing.ro
www.bichisdaniel.ro

< Evenimentul anului 2009 in materie de coaching %

|.nm
Deborah Bacon

un workshop

=) ||t

experiential & transformator
24-26 aprilie 2009, Crowne Plaza, Bucuresti

2

Detalii si inscrieri pe www.dilts.ro, www.competent.ro, sau email contact@competent.ro






