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! TRÃIEªTE LA 150%!TM

Graficul Progreselor Tale

Trãieºte la 150%!TM este un program de dezvoltare perso-
nalã auto-condus pentru cei ce doresc mai mult – mult mai
mult – de la viaþã ºi înþeleg valoarea investiþiei în propria
persoanã. Conþine cele mai frecvent abordate teme de
coaching, ce conduc la fundamentarea solidã a deciziilor,
acþiunilor ºi experienþelor tale. Programul te scoate din viaþa
„aºa ºi aºa” ºi-þi permite sã guºti din provocarea ºi plãcerea
de a-þi exprima pe deplin potenþialul.
Trãieºte la 150%!TM are 12 pãrþi distincte, dar legate între
ele, ce construiesc baza pe care se poate dezvolta o viaþã
excelentã, plinã de satisfacþii ºi împliniri. Fiecare lunã este
dedicatã unei teme de dezvoltare personalã, detaliatã prin
12 obiective specifice. 10 dintre acestea provin din expe-
rienþa coachingului cu clienþi având un profil similar cu al
tãu, iar 2 þi le alegi singur/ã, pentru a adapta mai bine pro-
gramul la realitatea ta. Temele lunare sunt: 
1. Rezolvã chestiunile stagnante 
2. Construieºte o comunitate de sprijin 
3. Obþine mai multã putere personalã 
4. Adu mai multã graþie & dragoste în viaþa ta
5. Extinde-þi limitele
6. Manifestã mai multã vitalitate & sãnãtate 
7. Exprimã-þi pasiunile personale 
8. Conecteazã-te la sursele reale de fericire
9. Obþine satisfacþii depline în viaþã
10. Dezvoltã-þi echilibrul natural
11. Ridicã-þi standardele personale 
12. Bucurã-te de o viaþã împlinitã 
Acest program este conceput astfel încât sã poatã fi par-
curs simultan cu orice alt program de coaching sau obiectiv
specific pe care îl urmãreºti.

Notã: Este un program destul de riguros, ce trebuie parcurs
etapã cu etapã. Primele „scoruri lunare” pot fi mai mici de
20 sau 30. Este normal. Vei obþine scoruri de 100, 110 sau
peste 140 mai devreme decât crezi. Odatã pornit, procesul
de dezvoltare personalã se auto-alimenteazã. 

INSTRUCÞIUNI
Parcurgerea programului Trãieºte la 150%!TM implicã 6 paºi.
Pasul 1: La începutul fiecãrei luni citeºte descrierile, apoi
evalueazã fiecare obiectiv pe o scalã de la 1 (nu este ade-
vãrat) la 10 (perfect adevãrat). Fii sever/ã; dã-þi notele cât
mai riguros. Pe pagina lunii respective, coloreazã numãrul
de pãtrate corespunzând notei fiecãrui obiectiv. Lasã cele-
lalte pãtrate albe, pânã când reuºeºti sã-þi creºti scorul.
Dacã un enunþ nu este adevãrat sau nu-þi va fi niciodatã
accesibil, acordã-þi credit de 1 punct (poþi face asta cu
maxim 3 obiective/lunã). De asemenea, adaugã 2 obiec-
tive/lunã ºi/sau rescrie sau schimbã pânã la 3 obiec-
tive/lunã pentru a le adapta mai bine la personalitatea,
nevoile ºi realitatea ta. 
Pasul 2: Fã totalul fiecãrei secþiuni. Adunã numãrul de
pãtrate colorate pentru fiecare dintre cele 12 obiective ale
lunii ºi scrie scorul total în rubrica specialã a paginii. 
Pasul 3: Coloreazã pe Graficul progreselor tale de pe prima
paginã. Dacã ai 27 pãtrate colorate în secþiunea „ Rezolvã
ce stagneazã”, coloreazã primele 3 pãtrate de jos, ºi tot
aºa. Mereu colorarea se face de jos în sus. Obiectivul este
sã colorezi întregul grafic. Acesta indicã modul în care
progreseazã dezvoltarea ta personalã. Pe parcurs, ai
mereu o imagine a situaþiei celor 12 domenii. 
Pasul 4: De-a lungul lunii, acþioneazã pentru ca sã-þi îmbu-
nãtãþeºti scorul la obiectivele cele mai slab cotate sau cele
mai importante pentru tine. La sfârºitul lunii, reevalueazã-te
ºi coloreazã noile pãtrate. Modificã ºi graficele, conform
paºilor 2 ºi 3.
Pasul 5: Continuã procesul cu urmãtorul obiectiv lunar,
potrivit paºilor 1-4, dar foloseºte orice ocazie pentru a
îmbunãtãþi ºi obiectivele lunilor anterioare. 
Pasul 6: Continuã sã-þi schimbi viaþa, pânã când colorezi
toate pãtratele. Observã efectul trecerii dincolo de linia de
100% pe fiecare dimensiune.
Procesul dureazã între 12 luni - 3 ani, dar poate fi realizat!
La nevoie, foloseºte ajutorul unui coach sau consilier. Apoi
refã trimestrial evaluãrile, pentru a menþine efectul obþinut. 

Sc
or Obiectivul lunar
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TRÃIEªTI LATRÃIEªTI LA 150%!150%!TMTM

Când danseazã la 110% Când danseazã la 110% 
din potenþialul lordin potenþialul lor,,

dedevin fvin faimoºi!aimoºi!
ImaImagineza-þi ce poþi TU degineza-þi ce poþi TU devvenieni
decizând acum cã meriþi sã...decizând acum cã meriþi sã...
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REZOLVÃ CE STAGNEAZÃ
Graficul Progreselor Tale

Experienþele trecute – ce am fãcut, ce nu am fãcut, ce ar fi
trebuit sã facem, am greºit sau nu am reuºit – ne însoþesc
permanent. Este esenþial sã-þi transformi regretele în învã-
þãturi. De-a lungul acestei luni, îþi lãmureºti relaþia cu tre-
cutul, fãcând ceea ce poþi ºi renunþând la restul. Nu poþi fi
redus/ã la trecut - ºi totuºi poþi trãi ca ºi cum ai fi. 
Atunci când ne rezolvãm chestiunile stagnante: 
• Ne eliberãm de trecut, dar ne considerãm responsabili

pentru el. 
• Putem fi noi înºine, aºa cum suntem în prezent. 
• Nu avem tendinþa de a compensa. 
• Ne este mai uºor sã stabilim obiective ºi sã le atingem.

Ce se întâmplã pânã când rezolvãm aceste chestiuni? 
• Continuãm sã repetãm vechile greºeli în noi circumstanþe. 
• Reacþionãm faþã de chestiunile nerezolvate, în loc sã ne

lãsãm purtaþi de viaþã. 
• Suntem orientaþi mai mult spre trecut decât spre prezent

ºi viitor. 
• Avem un nivel scãzut de toleranþã faþã de greºelile altora.

10 paºi pentru Soluþionarea Chestiunilor Stagnante  
1. Ai multã înþelegere faþã de tine: “pricepe” cã facem mereu

ce ne stã în putinþã, chiar ºi atunci când greºim. 
2. Descoperã modul în care lucrurile nerezolvate din trecut

vin ºi-þi altereazã prezentul.
3. Identificã cele 6 semne ale nerezolvãrii: Regretul, Remuº-

cãrile, Ruºinea, Furia, Negarea, Tristeþea, ºi efectele lor. 
4. Fã o listã cu cel puþin 50 de lucruri încã nerezolvate ºi

acþioneazã pentru a reduce numãrul lor la zero! (0,2 pct.) 
5. Fã o listã cu cele 10 acþiuni pe care le-ai întreprins împo-

triva altora sau minciuni pe care le-ai spus, apoi comu-
nicã-le celor afectaþi (1 punct/acþiune). 

6. În cadrul conversaþiilor de lãmurire, nu aºtepta nimic de la
cealaltã persoanã; scopul este sã te eliberezi, nu sã obþii
rãspunsuri (1 punct/discuþie). 

7. Cu cineva în care ai încredere deplinã, discutã despre 5
lucruri despre tine în legãturã cu care nu te simþi în largul
tãu sau pe care le-ai þinut secrete pânã acum (2 pc./lucru). 

8. Învaþã câte ceva din fiecare pas precedent (paºii 1-7). 
9. Fã 5 schimbãri pentru a preveni repetarea acestor ches-

tiuni nerezolvate de-a lungul acestui an (2pc./chestiune). 
10. Dedicã-te 100% acþiunilor, conversaþiilor, planurilor tale,

astfel încât nimic sã nu mai treneze în urmãtorii 5 ani. 

2 paºi autodefiniþi pentru Soluþionarea Chestiunilor
Stagnante
11.
12.

IanuarieIanuarie

Sc
or Pasul nr.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
10
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Date Puncte (+/-) Scor Total
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! COMUNITATE PUTERNICÃ 
Graficul Progreselor Tale

Nimic din ceea ce meritã trãit nu are cu adevãrat valoare
dacã eºti singur/ã. De aceea, este important sã ai o comu-
nitate atât în viaþa personalã, cât ºi în cea profesionalã:
oameni cu care sã împãrtãºeºti dorinþe, vise, îngrijorãri ºi
reuºite, la un nivel de intimidate similar cu cel avut în mod
obiºnuit în cadrul familiei. 

Când cineva are în jur o comunitate puternicã: 
• Se bucurã de rezerve complexe ºi uºor accesibile pentru

situaþiile dificile. 
• Îºi extinde orizontul personal ºi profesional. 
• Se dezvoltã în direcþii noi, mai pline de potenþial. 
• Beneficiazã de o diversitate de resurse oferite de cãtre

ceilalþi. 

Ce se întâmplã pânã când ne construim comunitatea? 
• Ne bazãm excesiv de mult pe familie pentru a ne satisface

nevoile. 
• Ratãm oportunitãþi de dezvoltare personalã/profesionalã. 
• Ne limitãm motivele de bucurie ºi fericire. 
• Evadãm în telenovele, comunitãþi efemere pe Internet etc.

10 paºi pentru Dezvoltarea unei Comunitãþi 
1. Mã simt suficient de bine în propria piele pentru a face

parte dintr-o comunitate. 
2. Am un/o prieten/ã bun/ã cu care mã întâlnesc frecvent. 
3. Am o persoanã iubitã, cu care împãrtãºeºsc momentele

intime.
4. Am cel puþin 10 cunoºtinþe cu care-mi face plãcere sã

mã întâlnesc (1 punct/persoanã). 
5. Am o reþea profesionalã de cel puþin 25 persoane cu care

dezvolt planuri ºi schimb informaþii (0,4 pc./persoanã). 
6. Contribui zilnic (într-un mod specific) la viaþa comunitãþii. 
7. Sunt iubit/ã de membrii comunitãþii. 
8. Prietenii mei sunt persoane sãnãtoase ºi fericite; nu

„depind” de mine. 
9. Caut activ persoanele în a cãror companie mã simt bine. 
10. Pot spune „Nu” celor ce vor sã facã parte din comunitatea

mea, dar cu care nu mã simt confortabil. 

2 paºi auto-definiþi pentru Dezvoltarea unei Comunitãþi 
11.
12.

FFeebrbruarieuarie

Sc
or Pasul nr.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
10
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1

Data Puncte (+/-) Scor Total
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! PUTERE PERSONALÃ
Graficul Progreselor Tale

O persoanã puternicã are resurse ºi ºtie cum sã le folo-
seascã. Resursele sunt oamenii, aptitudinile, informaþiile,
experienþele, abilitãþile ºi interesele ce influenþeazã,
cauzeazã ºi creeazã mediul în care trãim ºi rezultatele pe
care le obþinem. Puterea ne este accesibilã tuturor, trebuie
doar sã ne conectãm la noi înºine pentru ca sã se poatã
exprima prin noi. 

Când dispunem de putere personalã: 
• Reuºim sã realizãm mult, cu eforturi minime. 
• Putem crea pe baza resurselor de care dispunem. 
• Suntem orientaþi spre rezultate, dar atenþi la procesul prin

care le obþinem. 
• Ne aflãm mereu la nivelul cauzelor, nu al efectelor; ne

folosim pe deplin puterea. 

Ce se întâmplã pânã când ne accesãm puterea? 
• Ne simþim neputincioºi, pradã vâltorilor vieþii ºi vicisitu-

dinilor soartei. 
• Performanþele sunt inconstante, depinzând de chef sau

de energia disponibilã. 
• Suntem frustraþi de lentoarea cu care ne atingem obiec-

tivele. 
• Avem tendinþa de a-i controla pe ceilalþi, de a-i împinge de

la spate, pentru a obþine rezultate cu orice preþ. 

10 paºi pentru sporirea Puterii Personale 
1. Ridicã-þi nivelul aºteptãrilor pentru a exprima mai multã

conºtiinþã a valorii personale. 
2. Transmite-le celorlalþi faptul cã le acorzi dreptul de a-ºi

exprima puterea prin decizii ºi acþiuni independente.
3. Recicleazã puterea pe care le-ai acordat-o ascultând ce îþi

împãrtãºesc. 
4. Trãieºte mai puþin pentru ceilalþi sau pentru obþinerea de

rezultate, astfel încât sã poþi trãi mai mult pentru tine. 
5. În acþiunile tale, preferã calitatea în locul cantitãþii. 
6. Gãseºte modalitãþile prin care sã-þi exprimi pe deplin gân-

durile ºi aºteptãrile. 
7. Defineºte ca fiind acceptabile sau inacceptabile lucrurile

pe care pânã acum le lãsai nedefinite. 
8. Preia iniþiativa; nu aºtepta dupã alþii, nu te lãsa condus/ã

de alþii. 
9. Asumã-þi cât mai multe riscuri ºi experimenteazã cât mai

multe lucruri noi. 
10. Acþioneazã, fii mereu motivat/ã, dedicã-te cu totul. 

2 paºi auto-definiþi pentru sporirea Puterii Personale 
11.

12.

MarMartietie

Sc
or Pasul nr.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
10
9
8
7
6
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3
2
1

Data Puncte (+/-) Scor Total
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! GRAÞIE & DRAGOSTE
Graficul Progreselor Tale

Graþia ºi dragostea apar atunci când nevoile ne sunt împli-
nite pe deplin, astfel cã devenim capabili sã oferim, sã
primim, sã atragem ºi sã ne bucurãm de noi ºi de ceilalþi
atât de mult încât toatã viaþa noastrã pare o curgere con-
tinuã. Graþia înseamnã sã spui DA provocãrilor Univer-
sului; Dragostea înseamnã sã spui DA îndemnurilor ce vin
din tine ºi de la ceilalþi. 

Când are parte de graþie ºi dragoste, o persoanã: 
• Este caldã, prietenoasã, plãcutã de ceilalþi. 
• Trãieºte fãrã efort, rareori este preocupatã, trece uºor

peste bariere ºi dificultãþi. 
• Este centratã mai mult pe oameni decât pe rezultate,

oferã mult, fãrã sã o coste. 
• Construieºte o rezervã de timp, bani, energie, spaþiu. 

Ce se întâmplã pânã când persoana ajunge aici? 
• Este critic/ã, fãrã rãbdare, pune etichete, comparã conti-

nuu. 
• Este singur/ã, izolat/ã, depune eforturi mari pentru rezul-

tate mici. 
• Este mereu nemulþumit/ã, cere celorlalþi, reproºeazã cã

nu i se acordã destul. 
• Se comportã copilãreºte, egoist; nu se poate controla.

10 paºi spre Graþie ºi Dragoste  
1. Obþine mai mult decât ai nevoie: fã-þi rezerve. 
2. Trãieºte cât poþi de bine cu ceea ce ai, în loc sã te ajungi

cu cât ai.
3. Transmite-le celorlalþi un feedback realist, în loc doar sã-i

complimentezi. 
4. Descoperã CINE sunt ceilalþi, nu doar CE sunt. 
5. Gãseºte-þi echilibrul, în loc sã continui sã te agiþi. 
6. Comunicã pe deplin la nivel corporal/emoþional/men-

tal/spiritual, dar numai dupã ce ai primit permisiunea de la
ceilalþi. 

7. Ai permanent o atitudine de acceptare ºi simpatie. 
8. Faciliteazã schimbãrile în loc sã le impui. 
9. Considerã relaþiile cu ceilalþi mai importante decât rezul-

tatele imediate. 
10. Iartã ºi manifestã simpatie, în loc doar sã înþelegi motiva-

þiile altora. 

2 paºi auto-definiþi spre Graþie ºi Dragoste  
11.

12.

AAprilieprilie

Sc
or Pasul nr.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1

Data Puncte (+/-) Scor Total
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! EXTINDE-ÞI LIMITELE
Graficul Progreselor Tale

Limitele sunt graniþe imaginare pe care le trasãm în jurul
nostru, pentru a ne proteja emoþiile ºi gândurile faþã de
ingerinþele celor din jur. Este simplu ºi extrem de eliberator
sã ne extindem graniþele pentru a ne asigura un spaþiu de
douã sau trei ori mai mare decât în prezent. 
Când o persoanã are limitele extinse: 
• Frica se reduce semnificativ; rar îºi mai pune întrebãri

legate de încredere. 
• Limitele sunt respectate de bunã-voie atât de membrii fami-

liei, cât ºi de prieteni. 
• Se produce un salt în maturizarea emoþionalã ºi comporta-

mentalã. 
• Comunicarea asertivã este facilitatã, la fel ºi armonia dintre

afirmarea dorinþelor ºi nevoilor proprii ºi dezvoltarea relaþii-
lor cu ceilalþi. 

Ce se întâmplã cu cei ce au limite slab definite? 
• Atrag în viaþa lor persoane pline de nevoi, lipsite de

respect. 
• Risipesc multã energie pentru a obþine lucruri foarte simple.
• Sunt frustraþi de compromisurile impuse de nevoia de a

salva relaþia cu ceilalþi. 
• Au stimã de sine redusã ºi dificultãþi în stabilirea de noi

relaþii. 

10 paºi pentru Extinderea Limitelor 
1. Înþelege beneficiile pe care þi le aduce extinderea limitelor. 
2. Acþioneazã hotãrât ºi eficient pentru a-i determina pe

ceilalþi sã-þi accepte noile limite.
3. În acest proces fii extrem de ferm/ã, dar nu pedepsi. 
4. Fã o listã cu 10 lucruri pe care ceilalþi nu le mai pot face în

jurul tãu sau nu pot sã þi le mai spunã (1 pc./rãspuns). 
5. Discutã cu fiecare persoanã implicatã ºi informeazã-le

despre acest proces; obþine acceptul lor de a te respecta . 
6. Solicitã tuturor sã-þi adreseze doar comentarii constructive:

nu mai accepta reproºuri nefondate, glumiþe, remarci
depreciative, critici negativiste. 

7. Aplicã urmãtorul plan în 3 paºi ori de câte ori cineva îþi vio-
leazã limitele: a. Atrage atenþia asupra încãlcãrii, b. Solicitã
încetarea acþiunii, c. Întrerupe comunicarea ºi pleacã fãrã
nici un fel de comentariu sau reproº. 

8. Fã o listã cu 10 modalitãþi în care ºi tu încalci limitele altora. 
9. Înceteazã violarea limitelor din aceastã listã. 
10. Acþioneazã, persevereazã, dedicã-te acestui obiectiv. 
2 paºi auto-definiþi pentru extinderea limitelor 
11.
12.

MaiMai

Sc
or Pasul nr.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1

Data Puncte (+/-) Scor Total
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! VITALITATE & WELLNESS
Graficul Progreselor Tale

Vitalitatea ºi starea de bine reprezintã fundamentul crea-
tivitãþii, atractivitãþii ºi dragostei. Faptul cã îþi sporeºti
standardele în privinþa stãrii de bine implicã o atenþie
sporitã acordatã propriei persoane ºi nevoilor sale.
Când beneficiazã de wellness, o persoanã este: 
• Activã, plinã de energie.
• Disponibilã pentru contactul emoþional ºi fizic cu ceilalþi. 
• Atractivã, deoarece este conectatã la sine ºi rãspândeºte

în jur energie. 
• Capabilã sã se bucure mai mult de ceea ce îi produce

plãcere.  

Ce se întâmplã pânã când cineva obþine starea de well-
ness? 
• Este mereu obosit/ã, prost dispusã. 
• Este toxic/ã pentru ceilalþi, consumându-le timpul ºi spaþiul. 
• Este afectat/ã de entropie. 
• Nu este creativ/ã ºi nu-ºi exprimã potenþialul pe deplin. 

10 paºi spre Vitalitate & Wellness  
1. Stabileºte-þi o rutinã sãnãtoasã de începere a activitãþilor

zilnice, în locul grabei fãrã sens. 

2. Organizeazã-þi ziua de parcã ai fi în vacanþã.
3. Foloseºte mâncarea pentru a-þi susþine activitatea, nu ca

sursã de plãcere sau ca o recompensã.
4. Fã miºcare intensã de mai multe ori pe sãptãmânã. 
5. Identificã ºi renunþã la toate comportamentele care îþi

afecteazã starea de wellness (primeºti 1 punct pentru
fiecare comportament oprit). 

6. Asigurã-þi o rezervã constantã de energie fizicã, emoþio-
nalã ºi mentalã. 

7. Asigurã-te cã întreg corpul tãu funcþioneazã corect,
tratând orice disfuncþie sau dezechiliru. 

8. Comunicã tot ce ai pe suflet, pânã te simþi eliberat/ã. 
9. Descoperã ce anume îþi hrãneºte sufletul ºi intrã în con-

tact regulat, pânã la saturaþie. 
10. Curãþã toate dulapurile, debaralele, spaþiul din jurul tãu,

astfel încât sã le goleºti de ce nu-þi mai trebuie. 

2 paºi auto-definiþi spre Vitalitate & Wellness 
11.

12.

IunieIunie

Sc
or Pasul nr.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
10
9
8
7
6
5
4
3
2
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Data Puncte (+/-) Scor Total
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Luni Marþi Miercuri Joi Vineri Sâmbãtã Duminicã
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Competent Consulting
succesul dvs. este profesia noastrã
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! PASIUNEA PERSONALÃ
Graficul Progreselor Tale

Pasiunea adaugã sare ºi piper unei vieþi prea echilibrate.
Pasiunea apare la convergenþa dintre dorinþã, dedicare ºi
creativitate. Pasiunea poate fi pe deplin dezvoltatã atunci
când devenim noi înºine. Este sãnãtoasã, plãcutã ºi ne
face sã ne simþim împliniþi. Oamenii sunt pasionaþi atunci
când contribuie cu ceva la viaþa comunitãþii. 
Când este pasionatã, o persoanã: 
• Îºi exprimã pe deplin potenþialul ºi umanitatea. 
• Acþioneazã în conformitate cu o viziune, ce dã sens acþiu-

nilor sale. 
• Este entuziasmatã, dar nu „agitatã”. 
• Pasiunea izvorãºte din suflet, nu din motivaþii externe. 

Ce se întâmplã pânã când ajungem acolo? 
• Frustrare, plictisealã, regrete. 
• Bâjbâialã, confuzie, dezorientare. 
• Diletantism. 
• Respingerea surselor de interes ºi atracþie.  

10 paºi spre Sporirea Pasiunii 
1. Fã o listã cu ceea ce-þi atrage atenþia ºi te face sã te simþi

bine doar fãcând sau având acel lucru (1 punct pentru
fiecare rãspuns). 

2. Stabileºte-þi obiective aparent de neatins, care sã-þi per-
mitã sã te exprimi pe deplin.

3. Formuleazã o viziune pe care sã te concentrezi, în loc sã
ai o mulþime de idei. 

4. Începe sã te preocupi profund de soarta celorlalþi. 
5. Descoperã diferenþa dintre pasiune ºi excitare. 
6. Identificã un domeniu din viaþa ta pe care îl poþi face ideal

în 2009. 
7. Începe sã exprimi cu voce tare ceea ce vrei, în loc doar sã

speri în tãcere. 
8. Concentreazã-te pe aspectele pasionante ale vieþii tale, în

locul celor dramatice. 
9. Concepe ºi implementeazã un proiect care sã-þi permitã

sã-þi exprimi talentele. 
10. Petrece cât mai mult timp cu persoane pasionate ºi învaþã

cât mai mult de la acestea. 

2 paºi auto-definiþi spre Sporirea Pasiunii 
11.

12.

IulieIulie

Sc
or Pasul nr.
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Data Puncte (+/-) Scor Total
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! FERICIRE & BUCURIE
Graficul Progreselor Tale

Bucuria ºi fericirea sunt date de faptul cã ne dorim cu ade-
vãrat ceea ce existã în viaþa noastrã. Aceste stãri nu sunt
un mister; ele pot fi create prin conectarea la propriile
nevoi ºi ascultarea înþelepciunii proprii, în locul mesajelor
transmise de societate, mass media, al regulilor ºi fricii de
consecinþele posibile ale acþiunilor noastre. 
O persoanã bucuroasã ºi fericitã: 
• Este pe deplin mulþumitã. 
• Face exact ceea ce ºi-a dorit, fãrã resentimente ºi fãrã a-i

afecta pe ceilalþi. 
• Se centreazã pe exprimarea propriului potenþial. 
• Poate contribui la viaþa celor importanþi din viaþa sa. 

Ce se întâmplã pânã când o persoanã este fericitã? 
• Este tristã ºi nefericitã. 
• Nu se bucurã de momentele de fericire, ce par extrem de

fragile ºi greu de atins. 
• Se simte blocat/ã, nemulþumit/ã; starea actualã pare

imposibil de schimbat. 
• Nici mãcar nu ºtie ce anume îi aduce fericirea, lãsându-se

pradã iluziei cã ar fi asigurate de acumulãri materiale, de
poziþii sociale sau de puterea de a-i controla pe alþii. 

10 paºi spre Fericire ºi Bucurie  
1. Descoperã ce anume te face sã te bucuri ºi sã fii fericit/ã. 
2. Satisfã-þi toate nevoile, astfel încât sã-þi poþi permite ºi

îndeplinirea dorinþelor tale.
3. Orienteazã-te mai puþin spre ceea ce trebuie sã faci; fã

mai ales ce ai nevoie ºi ce îþi doreºti. 
4. Exprimã-þi propriile valori în proporþie de 100%.  
5. Eliminã tot ceea ce tolerezi ºi toate sursele de suferinþã. 
6. Descoperã diferenþa dintre gânduri ºi emoþii în privinþa

generãrii ºi menþinerii bucuriei ºi fericirii. 
7. Conecteazã-te cu adevãrat la propria înþelepciune, în loc

sã fii egoist/ã. 
8. Fã tot ce îþi permite sã fii tu însuþi. 
9. Gãseºte-þi sursele de motivare internã, în locul celor de

motivare externã. 
10. Concepe ºi implementeazã un proiect care sã te facã sã

te simþi foarte, foarte bine. 

2 paºi auto-definiþi spre Fericire ºi Bucurie  
11.

12.

AAugustugust

Sc
or Pasul nr.
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! SATISFACÞIE DEPLINÃ 
Graficul Progreselor Tale

Este posibil sã fim pe deplin satisfãcuþi de viaþa noastrã,
prin satisfacerea tuturor nevoilor noastre emoþionale, fizi-
ce, spirituale ºi intelectuale. Procesul prin care se creeazã
senzaþia durabilã de satisfacþie este cel de asumare a
responsabilitãþii pentru propria viaþã. 

Atunci când este pe deplin satisfãcutã, o persoanã este: 
• Conectatã la abundenþã ºi mulþumitã de ceea ce are. 
• Suficient de centratã pe propria persoanã, pentru a obþine

în primul rând ceea ce îi este necesar. 
• Foarte încrezãtoare în sine ºi are o relaþie excelentã cu

sine. 
• Îºi asumã responsabilitatea pentru ceea ce se întâmplã în

propria viaþã.  

Ce se întâmplã pânã când o persoanã ajunge aici? 
• Insatisfacþii, reproºuri, plângeri, perturbãri. 
• Senzaþia continuã de neîmplinire a nevoilor, zgârcenie,

probleme financiare. 
• Senzaþia de a fi prins/ã într-o capcanã, restricþionat/ã,

controlat/ã din exterior.
• Stimã de sine redusã, imagine de sine proastã, exces de

autocriticã. 

10 paºi spre Satisfacþia Deplinã  
1. Acceptã faptul cã ce ai, nu ai, eºti, nu eºti este perfect. 
2. Acceptã-þi propriile nevoi ºi aºteptãri, în loc sã le respingi

sau sã le negi.
3. Stabileºte limite ferme, pentru a te proteja. 
4. Acþioneazã în funcþie de situaþia actualã, nu cu gândul la

trecut sau viitor. 
5. Acþioneazã pentru a rezolva problemele definitiv, în loc sã

le rezolvi continuu. 
6. Fã tot ce este necesar pentru a te elibera de îndatoriri, în

loc doar sã þi le uºurezi temporar. 
7. Înþelege diferenþa dintre comportamentul unui adult, unui

pãrinte ºi unui copil. 
8. Înceteazã sã te mai blamezi pentru ceea ce TU nu ai

fãcut. 
9. Fã doar ceea ce îþi aduce satisfacþii sau îþi exprimã valo-

rile fundamentale. 
10. Rezolvã sau eliminã toate sursele de insatisfacþie din

viaþa ta (1 punct pentru fiecare sursã eliminatã). 

2 paºi auto-definiþi spre Satisfacþia Deplinã  
11.
12.

SeptembrieSeptembrie

Sc
or Pasul nr.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
10
9
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2
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Data Puncte (+/-) Scor Total
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Competent Consulting
succesul dvs. este profesia noastrã
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! ECHILIBRU NATURAL 
Graficul Progreselor Tale

Echilibrul este starea naturalã ce apare atunci când sun-
tem conectaþi la valorile noastre profunde. Echilibrul este
un barometru al integritãþii. Noi de-abia învãþãm cum sã
fim integrii ºi echilibraþi!  Viaþa echilibratã este cea în care
abundã ceea ce este cu adevãrat important pentru tine. 
Când are echilibrul natural, o persoanã: 
• Este perseverentã, deoarece opþiunile sale au o bazã

solidã. 
• Produce performanþe constante, fãrã costuri emoþionale.
• Se bucurã de spaþiul creat în viaþa sa prin echilibru. 
• Se dãruieºte, deoarece nimic nu este pierdut sau risipit.  

Ce se întâmplã pânã când o persoanã se echilibreazã? 
• Dominã cheful sau lipsa de chef, interesul ºi dezinteresul,

inconstanþa.
• Se streseazã intenþionat, se constrânge, niciodatã nu este

mulþumitã. 
• Nu se poate conecta la prezent, nu se simte nicicând bine

sau în siguranþã. 
• Exces de justificãri, scuze, probe ºi reguli bazate pe „tre-

buie”.  
10 paºi pentru sporirea Echilibrului Natural 
1. Începe sã descoperi opþiuni ºi soluþii în loc sã accepþi

compromisuri. 

2. Integreazã toate laturile vieþii tale, în loc sã separi activi-
tãþile.

3. Identificã ºi rezolvã ceea ce creeazã dezechilibre ºi pro-
bleme (1 punct/rezolvare). 

4. Fii foarte selectiv/ã cu: cine, ce, cum interferã cu viaþa ta. 
5. Promite mai puþin ºi fã mai mult; înceteazã sã te mai stre-

sezi. 
6. Identificã-þi valorile personale ºi recentreazã-þi obiectivele

în jurul lor (1 punct/obiectiv recentrat). 
7. Înþelege diferenþa dintre echilibru ºi jonglare, gestionare

sau control. 
8. Acordã-þi dreptul de a elimina toate sursele de dezechili-

bru (1 punct/sursã eliminatã). 
9. Nu accepta costuri emoþionale ascunse care sã te

epuizeze în mediul profesional. 
10. Recunoaºte/eliminã puseurile de adrenalinã, înainte sã te

elimine ele pe tine. 

2 paºi auto-definiþi pentru sporirea Echilibrului Natural 
11.

12.

OctombrieOctombrie

Sc
or Pasul nr.
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10
9
8
7
6
5
4
3
2
1

Data Puncte (+/-) Scor Total

www.competent.ro

Luni Marþi Miercuri Joi Vineri Sâmbãtã Duminicã
1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

Competent Consulting
succesul dvs. este profesia noastrã



P
e 

w
w

w
.s

uc
ce

su
lm

eu
.ro

gã
se

ºt
i l

un
ar

 a
rti

co
le

 c
e 

te
 a

ju
tã

 s
ã 

Tr
ãi

eº
ti 

la
 1

50
%

! RIDICÃ-ÞI STANDARDELE
Graficul Progreselor Tale

Standardele Personale se referã la comportamentele ºi
acþiunile pe care le consideri ca adecvate pentru tine.
Probabil cã ai descoperit, atunci când ai lucrat la secþiu-
nile anterioare ale programului, cã deja ai aºteptãri mai
mari de la tine ºi cã te bucuri mult mai mult de rezultatele
acþiunilor tale. 
Atunci când o persoanã are standarde înalte: 
• Se simte foarte, foarte bine în pielea sa ºi în contact cu

ceilalþi. 
• Devine irezistibil de atractivã pentru oameni de calitate.
• Nu are contact cu persoane/situaþii care produc probleme. 
• Îºi creeazã în mod constant viaþa. 

Ce se întâmplã cu persoanele ce au standarde scãzute? 
• Continuã sã sufere pe plan emoþional. 
• Le scade stima de sine; îþi pun mereu sub semnul între-

bãrii valoarea personalã. 
• În viaþa lor apar mereu persoane toxice. 
• Par a fi controlate de noroc, ºansã, soartã. 

10 paºi pentru ridicarea Standardelor Personale  
1. Fã o listã cu 10 persoane pe care le admiri: identificã cali-

tãþile, comportamentele naturale ºi cum se descurcã în
situaþii dificile. Ce standarde ar trebui sã-þi redefineºti,

pentru a semãna mai mult cu aceste persoane? 
2. Ai o atitudine constructivã ori de câte ori deschizi gura,

continuând sã spui ce ai de spus.
3. Înceteazã sã mai bârfeºti, în bine sau rãu, despre alþii. 
4. Renunþã la regulile pe care „trebuie” sã le ai; fã o listã cu

cele 10 standarde pe care þi le doreºti ºi pentru care te
simþi pregãtit/ã (1 punct/standard definit). 

5. Înþelege faptul cã standardele sunt are o alegere, nu o
cerinþã. 

6. Reacþioneazã la tot ce se întâmplã în jurul tãu; nu te învi-
novãþi, ci doar rezolvã situaþiile conform standardelor tale,
astfel încât sã nu se mai repete. 

7. Pune integritatea pe primul plan, nevoile pe al doilea,
dorinþele pe al treilea. 

8. Acceptã cã ceilalþi au partea lor de dreptate, la fel ca tine. 
9. Asigurã-þi o rezervã de timp, bani, dragoste, wellness. 
10. Considerã oamenii ºi relaþiile cu ei ca fiind mai importante

decât rezultatele. 

2 paºi auto-definiþi pentru ridicarea Standardelor
Personale 
11.

12.

NoiembrieNoiembrie

Sc
or Pasul nr.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
10
9
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5
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2
1

Data Puncte (+/-) Scor Total
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! ÎMPLINIREA 
Graficul Progreselor Tale

Împlinirea se realizeazã prin exprimarea deplinã a
potenþialului ºi perceperea impactului pe care îl are
asupra vieþii tale ºi a celorlalþi. Punctul de plecare este
construirea vieþii pe valorile tale fundamentale. Împli-
nirea este recompensa pentru faptul cã îþi dai voie sã fii
tu însuþi. 

Atunci când se simte împlinitã, o persoanã: 
• Creeazã constant. 
• Are o viaþã plinã, de care este mândrã ºi satisfãcutã.
• Este implicatã ºi se bucurã de ceea ce face. 
• Are impact profund asupra comunitãþii.  

Ce se întâmplã pânã când o persoanã ajunge aici? 
• Se plictiseºte mereu. 
• Cautã constant sensul ºi semnificaþia întâmplãrilor din

în viaþa sa. 
• Ia o mulþime de „decizii” contradictorii. 
• Face schimbãri dupã schimbãri. 

10 paºi spre Împlinire  
1. Bazeazã-þi deciziile pe ceea ce ESTE, în loc de ce ar

trebui, ar putea sau ai vrea sã fie.
2. Acþioneazã cu pasiune, încredere în tine ºi ceilalþi.
3. Formuleazã o viziune sau un proiect prin care sã laºi

ceva în urmã. 
4. Fã ceea ce þi se pare natural sã faci. 
5. Specializeazã-te în ceva, orice, care sã-þi permitã sã

descoperi ce înseamnã excelenþa.  
6. Descoperã diferenþa dintre realizãri ºi rezultate. 
7. Respectã-þi pe deplin emoþiile, dorinþele ºi aspiraþiile. 
8. Construieºte ceva, în loc sã creezi la întâmplare. 
9. Petrece-þi timpul cu persoane care se simt împlinite. 
10. Bucurã-te ºi profitã din plin de ceea ce ai/faci/eºti deja. 

2 paºi auto-definiþi spre Împlinire  
11.

12.

DecembrieDecembrie

Sc
or Pasul nr.
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Data Puncte (+/-) Scor Total

www.competent.ro

Luni Marþi Miercuri Joi Vineri Sâmbãtã Duminicã
1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

Competent Consulting
succesul dvs. este profesia noastrã



Nãscut în 1959 în Braºov, Daniel
Bichiº este licenþiat în Psihologie ºi
Biochimie, precum ºi master în
Biologie molecularã ºi în Psiho-
diagnostic ºi psihoterapie.
Daniel este Master-Practitioner
NLP certificat de NLP Institute
Zürich, Elveþia, în 1999, ºi Trainer
NLP, certificat de Society of NLP,
USA, în 2000. Este singurul român
invitat de cãtre Richard Bandler ca
trainer-asistent la workshopurile
sale.
A urmat formãri extinse în terapia
experienþialã, Gestalt ºi sistemicã,
în hipnoza ericksonianã ºi în anali-
za reichianã. Un program intens de
dezvoltare personalã l-a pregãtit
pentru a fi un excelent coach ºi psi-
hoterapeut. Are peste 10 ani de
experienþã de coaching cu persoa-
ne, cupluri, familii ºi companii. 
Abilitatea sa principalã este
facilitarea schimbãrilor în viaþã,
carierã, precum ºi dezvoltarea
organizaþionalã, pe baza unei
abordãri ce combinã NLP cu
inteligenþa emoþionalã.
Daniel este membru al International
Association of Coaches, SUA
(IAC), International Association of
NLP Trainers, Elveþia (IANLP),
International Association of NLP
Institutes, Germania (IN), Neuro-
Leadership Institute (SUA), Interna-
tional Association of Coaching
Institutes, Germania (ICI), Roma-
nian Coaching Guild (ARC).
De asemenea, este Associated EQ
Trainer ºi Consultant SEI certificat
în 2006 de 6 Seconds Foundation,
USA. Este certificat de MHS,
Canada drept Consultant EQi ºi
EQ360. În anul 2007 a fost coordo-
natorul proiectului „Inteligenþa
emoþionalã la locul de muncã”,
primul studiu ºtiinþific al impactului
IE asupra companiilor româneºti.
Este membru al 6 Seconds EQ
Network.

Respectul faþã de creativita-
tea ºi munca celorlalþi este un
semn de inteligenþã emoþio-
nalã. De aceea, citiþi informaþiile
de mai jos  înainte de a încerca
sã modificaþi în vreun fel acest
fiºier sau a încerca sã-l vindeþi
altcuiva.
Calendarul de self-coaching
2009 este o contribuþie volunta-
rã la popularizarea coachingului
ºi a proceselor de dezvoltare per-
sonalã. A fost conceput pentru
distribuire GRATUITÃ, în afara
oricãror interese financiare.
Programul propus este o adap-
tare creativã a douã programe
de coaching propuse de cãtre
Thomas Leonard în anii ‘90. El
corespunde conceptului de
coaching pus în slujba dezvoltã-
rii personale, nu doar ca mijloc
de facilitare ºi accelerare a atin-
gerii unor obiective imediate.
Imaginile provin de pe situl
www.fotocommunity.com .
Toate drepturile sunt rezervate
autorilor citaþi.
Selecþia imaginilor, traducerea
ºi adaptarea textelor, precum ºi
designul acestui document,
sunt protejate de o licenþã
Creative Commons Public
Copyright (Attribution, Non-
Commercial, No Derivatives).
Aceasta înseamnã cã aveþi
dreptul sã downloadaþi ºi sã
distribuiþi gratuit acest fiºier,
atâta timp cât: 
❏ nu-l modificaþi în nici un fel,
❏ nu-l valorificaþi comercial.
Pentru orice informaþii supli-
mentare, vã rugãm sã ne con-
tactaþi la:

Competent Consulting,
Romania

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

www.bichisdaniel.ro

Competent Consulting a fost fondatã în 1990 de
Mariana ºi Daniel Bichiº, sub o altã denumire, dar
cu aceeaºi misiune: facilitarea exprimãrii poten-
þialului la nivel individual ºi organizaþional, prin
folosirea celor mai avansate metode de coach-
ing ºi training.
Competent Consulting a creat tradiþia soluþiilor
foarte eficiente, raþionale ºi ancorate în actualitate,
adaptate permanent nevoilor clientului. Fiind
mereu în avangarda utilizãrii tehnicilor inovatoare
precum NLP, inteligenþã emoþionalã sau coaching,
Competent Consulting este consideratã a fi una
dintre cele mai creative, dinamice ºi influente com-
panii de consultanþã din România. Activitãþile sale
sunt mereu reflectate de mass-media: posturi TV
ºi de radio, ziare ºi reviste de specialitate ºi popu-
lare, precum ºi websituri de largã audienþã.
La Salonul Internaþional de Psihologie din 2008,
un juriu extrem de exigent a decernat companiei
Competent Consulting Premiul de Excelenþã
pentru workshopurile de popularizare a psihologiei
organizaþionale.  
Celor interesaþi de dezvoltarea personalã ºi orga-
nizaþionalã, Competent Consulting le oferã:
❏ evaluarea nivelului EQ ºi a abilitãþilor de inteli-

genþã emoþionalã, prin testele EQi sau SEI,
❏ coaching bazat pe NLP ºi IE,
❏ workshopuri open pe subiecte precum: De la

Viziune la Acþiune, Încrederea în sine,
Charisma Enhancement, SmartEmotions®

(autocunoaºtere emoþionalã) etc.
Dezvoltarea profesionalã este facilitatatã prin:
❏ evaluarea abilitãþilor de leadership, vânzare

ºi customer service, prin  Rapoartele EQi
Business sau Leadership, EQ360, sau SEI
Leadership 

❏ executive coaching ºi coaching de carierã
bazat pe NLP ºi inteligenþã emoþionalã,

❏ workshopuri open sau in-house pe subiecte
cum ar fi: Business NLP®, Abilitãþi de Prezen-
tare, Vânzare Consultativã, Management
prin Coaching, Echipa Inteligentã Emoþional,
Stres Management Avansat etc.

Pentru facilitarea dezvoltãrii organizaþionale,
Competent Consulting oferã:
❏ executive team coaching ºi facilitarea luãrii

deciziilor strategice,
❏ Strategic Visioning,
❏ EQ Leader - program in-house de dezvoltare a

leadershipului.
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