DEZVOLTARE INTEGRATA
(personald + profesionala + pentru cuplu/familie + pentru contributie sociald),
metoda Elisabeta Stanciulescu

Program de grup, septembrie 2020 — iunie 2021

ANTRENAM TMPREUNA :

Automotivarea
Autodisciplina

GCestiunea timpului / energiei
Performanta inalta

Comunicarea / Feedback constructiv
Public speaking

Ascultarea activa sl empatica
Gandirea critica

- T

Calendar

Acest program incepe n 19 septembrie 2020 si cuprinde mai mult de 80 ore de lucru efectiv in

Prezenta efectiva si
concentrarea / Mindfulness

Inteligenta emotionala
Gestiunea stresului

Inteligenta sociala
Gestiunea relatiilor

Invatarea anticipativ-transformatoare
Faci fata mai bine schimbarilor.

Tmple’rim experienta cu stiinta.

grup, la care se pot adduga sesiuni individuale, in functie de solicitarile fiecarui participant.

Toate sesiunile de grup se vor desfasura sambata.
Alternam lucrul on-line cu intalnirile fata in fata.

Daca intalnirile fata in fata nu sunt posibile, ele vor fi transferate on-line.

Sesiunile on-line vor dura de la 10:00 la 14:00+ , cu o pauza sau doud, in functie de fluctuatiile

atentiei (+ inseamna o anume flexibilitate, e posibil sa depasim orele respective, in functie de

cum vor ,,curge” conversatiile si exercitiile).

Sesiunile fata in fata vor dura de la 10:00 la 17:00+ (cu doua pauze ,,de cafea”, pauza pentru

masa de pranz si happing).

Modulul 1 (sept. — dec. 2020)

Modulul Il (martie — iunie 2021)

19 sept. 2020 — fatd in fata

13 martie 2021 — fata in fata

26 sept. 2020 — on-line

20 martie — on-line

3 oct. 2020 —- PAUZA

27 martie 2021 — PAUZA

10 oct. 2020 — fata in fata

3 aprilie 2021 — fata in fata

17 oct. 2020 — on-line

10 aprilie 2021 — on-line

24 oct. 2020 —- PAUZA

17 aprilie 2021 — PAUZA

31 oct. 2020 — fata in fata

24 aprilie 2021 — fata in fatd

7 nov. 2020 — on-line

2 mai 2021 — PAUZA

14 nov. 2020 —- PAUZA

8 mai 2021 — on-line

21 nov. 2020 — on-line

15 mai 2021 — on-line
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28 nov. 2020 — fata in fata 22 mai 2021 — fata in fata
5 dec. 2020 — PAUZA 29 mai 2020 —- PAUZA
12 dec. 2020 — on-line 12 iunie 2021 — on-line

BONUS :

Sesiune de intretinere — ianuarie 2021 — on-line
Sesiune de monitorizare si intretinere — 18 sept. 2021

Programul zilei:

ne intalnim incepénd cu ora 9:30, la o cafea buna, cu emotii, ganduri si vorbe bune; ca sa
interactiondm, sd ne familiarizdm unii cu altii si s ne Tmprietenim;

incepem sa lucram efectiv la ora 10:00 ;

prima sesiune de lucru: 90+ minute;

pauza 15-20 minute ;

a doua sesiune de lucru: 90+ minute ;

(pentru Intalnirile fata in fatd) pauza de masa + scurta plimbare: o ord (de la 13:00+ la
14:00+);

(pentru intalnirile fata in fata) napping: 20 minute ;

(pentru intalnirile fata in fata) a treia sesiune de lucru: 90 + minute ;

(pentru intalnirile fata in fatd) pauza 15-20 minute ;

(pentru intalnirile fata in fata) a patra sesiune de lucru : 90+ minute.

Tematica

Nota: Toate temele de mai jos vor fi abordate dupa o metoda

learning by doing (= facem, ne concentram pe antrenament, nu pe ,,teorie” si pe ,,vorbim despre”)
si interleaving (= impletim idei diferite in jurul unor situatii reale si concrete de viata si in jurul

antrenamentelor, nu abordam nicio tema ca ,,bloc”).

Motto: A sti si a nu face e acelasi lucru cu a nu sti nimic. (proverb japonez)

Gestiunea timpului, energiei si stresului prin mindfulness : prezenta sau concentrarea
totala si relaxata aici si acum ; comunicarea mindful cu sine si cu altii
1. Mindfulness = un set de atitudini si practici simple, sdnatoase si productive,
rezultate din impletirea intre filosofia budista si cercetarea stiintifica recenta
2. Ce inseamna sa fii prezent aici si acum = sa te concentrezi total si relaxat (mindful)
3. Opusul mindfulness: egocentrarea si Eu Film Production (captivitatea —
nonconstienta sau ca alegere aparent libera - in propriile emotii, opinii,
ganduri/interpretari, dorinte, intentii, scopuri, proiecte)
4. Creier si atentie distributiva (multitasking)
Creiere multiple si mindfulness
6. Cum antrenezi concentrarea totala si relaxata aici si acum (mindfulness)
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7. Cum asculti mindful
a. Ascultare, disonante cognitive si distorsiuni cognitive
b. Ascultare si defensive ale Ego-ului

8. Cum oferi un feedback mindful si constructiv

9. Cum primesti mindful un feedback (pozitiv sau negativ)

Factorii esentiali care determina sansele tale in viata, in orice domeniu

1. Capitalul tdu uman:

a. Sanatatea

Locus of control : cine/ce iti controleaza tie reusitele si viata ? cat ?
Abordarea apreciativ-constructiva in raport cu tine si cu ceilalti
Ce si cum comunici: limbaj verbal, limbaj paraverbal, limbaje non-verbale
Echilibrul emotii — ratiune : autocontrol, automotivare, autoorganizare
Abilitati, competente, performante
g. Integritate: valori, atitudini, principii + actiuni in acord cu ele
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2. Capitalul tau social:
a. Relatii de incredere si suport : pe cine contezi, in ce situatii, in ce fel?
b. Grupuri de apartenenta si grupuri de referinta

3. Capitalul tau simbolic: imagine, renume, prestigiu, brand

Unde te blochezi tu ? Ce nu stii inca despre zona ta de confort
1. Zona de confort si obisnuintele tale
Zona de confort si autenticitatea ta
Zona de confort i emotiile (placerile, neplacerile, atractiile, respingerile) tale
Zona de confort g1 distorsiunile cognitive
Zona de confort si defensivele Ego-ului
Zona de confort si nevoia de control (de ce esti control freak)
Zona de confort s1 masochismul psihic (de ce suferi, dar nu reusesti sd iesi din

No oo

suferinta)
8. Zona de confort si deschiderea ta la invatare / rezistenta ta la invatare
9. Zona de confort si alegerile/deciziile tale

Cum poti dezvata obisnuintele nesidnitoase si neproductive si cum iti poti forma
obisnuinte noi ?
1. Abordarea dinamica-procesuala a sinelui
a. Neuroplasticitatea
b. Mintea rigida (fixed mindset) si mintea flexibila (growth mindset)
c. Invitarea anticipativ-transformatoare
2. Prioritatile si agenda
3. Abordarea contextuald si autodisciplina
4. Abordarea relationala: capitalul social (aliati)
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5. Abordarea apreciativ-constructiva si automotivarea

Cum sa gestionezi emotiile si stresul. Inteligenta emotionala
1. Pachetul emotional : emotii pozitive si emotii negative
2. Cand si cum poti folosi stresul ca sa-ti maresti sansele de reusita intr-un proiect
3. Cum poti gestiona SCOP (sdnatos, constructiv, onest, productiv) stresul
a. Nevoi supradimensionate si stres. Echilibrarea nevoilor umane profunde
Ego Film Production si stres. Decentrarea si dezidentificarea
Competenta, performanta si stres
Creierele multiple si stresul
Abordarea growth mindset si reducerea stresului
Abordarea apreciativ-constructiva si reducerea stresului
Integritatea si reducerea stresului
Gestiunea timpului/energiei si reducerea stresului
I.  Comunicarea mindful si reducerea stresului

Se@ "o a0 o

Care sunt nevoile tale umane cele mai profunde (NUP) si cum reusesti
echilibrul in viata ?
1. Modele ale nevoilor umane: Maslow, Rick Hanson, Robbins&Madanes,
Reiss
2. Modelul Elisabeta Stanciulescu al nevoilor umane profunde (NUP).
Introducere
3. Antrenament pentru identificarea NUP proprii
4. Antrenament pentru identificarea NUP ale altor persoane

Dimensiunea emotional-atitudinala a NUP :
1. Echilibrul supravietuire-placere imediata / perpetuare-a lasa ceva in urma
2. Echilibrul emotii pozitive / emotii negative
3. Echilibrul Ego confirmat / Ego provocat

Dimensiunea cognitiv-actionalid a NUP
1. Echilibrul instinct-obisnuinte-zona de confort / nou-variatie-largire a
limitelor-dezvoltare
2. Echilibrul adevar-certitudini-securitate-protectie / mister-aventura-risc-
creativitate
3. Echilibrul odihna-relaxare-defocalizare / actiune-self-efficacy-
competenta-performanta

Dimensiunea socio-culturala a NUP
1. Echilibrul centrare pe sine / decentrare-conectare-contributie

Dezvoltare integrata, metoda Elisabeta Stanciulescu
Scoala pentru performantd, integritate si echilibru — http://elisabetastanciulescu.ro



http://elisabetastanciulescu.ro/

2. Echilibrul identitate de grup (apartenenta-acceptare-aliati) / identitate
individuala (pozitie-statut-respect)

1. Echilibrul a fi follower-structuri-ghidaj-delegare a autoritatii / a fi leader-
autonomie-libertate-putere

2. Echilibrul corectitudine-dreptate-recunoastere / recadrare-flexibilitate

Antrenament pentru identificarea NUP proprii

4. Antrenament pentru identificarea NUP ale altor persoane

w

Vino cu drag si deschidere mare catre autodescoperire onesta
si invatare transformatoare = dezvoltare de profunzime
si iti garantez ca vei obtine rezultate pe care nici nu le poti gandi acum.

Pe curand !
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