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online

Facilitator: Roxana Badea



De ce wellBE?

ELIMINAREA
STRESULUI NEGATIV -
DISTRES

Acest program are focus pe gasirea unor
solutii potrivite pentru gestionarea
stresului din orice arie a vietii tale si

i dobandirea tehnicilor necesare pentru a
“Tx Ezﬂ te ajusta fizic, mental si emotional in orice
context.
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despre...

SUBIECTE

- structuri de baza ale creierului implicate
In emotie (reactie vs. actiune)
mecanismele perceptiei & motivatie
mecanisme de apdrare vs. adaptare
mecanismele stresului

importanta respiratiei si impact asupra
stdrii fizice si mentale

- strategii de focus pe solutii

- setare limite sanatoase (a spune "Nu")
- tipuri de comunicare (asertiv, pasiv,
agresiv)

NB! Aceste teme sunt orientative, pot varia sau pot fi intalnite sub alte denumiri pe parcursul programului wellBE;
programul este realizat pe baza unor metode si tehnici
conform obiectivelor generale si nevoilor specifice ale clientului.



1 LA 1, 1 LUNA, 1 OBIECTIV

INTENSIV

- sesiuni online cu o durata de 70 minute, o structura bine definita
care ofera spatiul necesar pentru o abordare individualizata si cu
obiective clare;

- training 1 la 1 pentru dobandirea cunostintelor si tehnicilor
practice pentru o comunicare eficienta si relationare sanatoasa;

- obiectiv: intelegerea functiondrii organismului si psihicului si

dobandirea instrumentelor adecvate in functie de nevoile specifice.

acest program este realizat astfel incdt sa stimuleze procesul natural de rezilientd al clientului; in mod obisnuit, la inceputul
programului se stabileste un obiectiv, dar pe parcurs pot apdrea si alte teme; astfel, prin acest program se urmdreste crearea
unei baze cdt mai stabile care te va pregdti pentru paletd vastd de experiente cu care te poti confrunta pe parcursul vietii.
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- intrebarile potrivite pot aseza raspunsurile intr-o
perspectiva diferita.
awareness

- 0 perspectiva diferita poate schimba modul in
care sunt percepute abilitatile proprii.

self-efficacy

- abilitatile dobandite pot contribui semnificativ la
gestionarea experientelor intr-un mod asumat.
self-management



-nca din copilaria timpurie avem nevoie de
structura pentru o dezvoltare armonioasa.

- un parcurs bine definit contribuie la dobandirea
claritatii.

- fundamentul oricarei evolutii este construit prin
constanta si perseverenta.
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-in fiecare saptamana ai oportunitatea de a
dobandi noi skill-uri prin exercitiile pe care le vei
primi.

?

- implicarea in mod constant in acest program iti va
oferi incredere in capacitatile tale.

- prin cunostinte si tehnici practice de self-
management, te vei simti mai relaxat, stare pe care
0 vei putea cultiva chiar si in situatii delicate.
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saptamana 1 - 2 sesiuni (3 emailuri)
saptamana 2, 3, 4 - 3 sesiuni (3 emailuri)
saptamana 8 - sesiune follow-up (7 email)

aproximativ 12 ore cu, despre si pentru tine.

folosim tehnologia in avantajul nostru, pentru a
reduce limitele legate de timp si spatiu

orice muschi - fizic sau mental, dobandeste forta
prin antrenament constant si timp dedicat in mod
special
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en bref.

Cum ar putea fi povestit programul wellBE de la A la Z?

Ai ajuns aici mai mult ca sigur dupa ce ai fost deja pe pagina de pe
site-ul nostru. Ai downloadat aceasta brosura gratuita. Apoi, daca
gasesti aici informatie care iti poate aduce valoare sau cel putin te
face curios, te inscrii prin formularul de inscriere. in cel mai scurt
timp (maxim 24 ore), vei primi un formular de evaluare a nevoilor
tale care va fi analizat in cel mult 48 ore, dupa care te va contacta
telefonic chiar Roxana pentru a discuta despre pasii urmatori. Daca
se intrezareste o situatie win-win, vei primi invitatia de a parcurge
acest program - momentul contractului. Dupa ce vei plati 50 euro
(pentru confirmarea locului), vei primi agenda completa a
programului si veti stabili impreuna data primei sesiuni. inainte de
prima sesiune vei primi un mail cu indrumari si la aceasta sesiune
vor fi stabilite zilele si ora (mereu aceleasi) pentru urmatoarele 4
sesiuni. Dupa incheierea primei sesiuni, vei plati cei 200 euro
(pentru intregul program). La intalnirea a 5-a va fi stabilita data si
ora sesiunii de follow-up (/a o lund distantd) si vei primi un raport
de feedforward (un fel de SWOT). La sesiunea de follow-up vom
analiza impreuna ce a functionat si ce nu din ceea ce ti-ai propus si
ce poti face pentru a fixa schimbarile dorite. La final vei primi un
formular de feedback in care ne spui in cel mai onest mod cum a
fost aceasta experienta pentru tine si cum o putem face si mai

»~Dacd nu stii In ce port vrei sd ajungi, niciun vant nu este favorabil.” Seneca



Obiective saptamanale

Sdptadmana 1

Creare alianta terapeutica, setarea
obiectivului de lucru si informatii
despre functionarea organismului
uman.

Sdptamana 3

Instrumente practice despre
legatura dintre minte si corp.

Sdptdmana 2

Focus pe resurse, elemente care
ofera stabilitate si identificarea
factorilor vulnerabili care pot fi
ameliorati.

Sdptamana 4

Kiss the frog - identificarea ariilor in
care stresul negativ afecteaza
functionarea optima si realizarea
unei strategii pentru diminuare.



De ce
program?

SI NU SEDINTE?

Raspunsul nostru consta
intr-o intrebare retorica:

Pentru a intari musculatura e de
ajuns sa mergi la sald doar o
data, sa o frecventezi din cand in
cand?




Factori de
protectie

Este important de stiut ce anume poate contribui,
favorabil la atingerea potentialului tau maxim in
perioada in care vei parcurge programul wellBE:

e retea sociala - relatii semnificative pozitive

e activitate fizica & hidratare - p/imbdari, sport

e solitudine - timp petrecut cu sine

e scris - un jurnal special pentru aceastd perioadad

recomandat,




Factori de risc

relatii tensionate cu impact stil de viatd nesianitos -
direct - partener de viata, familie, alimentatie, somn,

prieteni miscare

somaj - /ipsa unei loc de munca
sau a unei activitati constante,
chiar si voluntariat.

agenda foarte incarcata -
lipsa timpului pentru sine

NB! acesti factori de risc reprezinta in sine obiective de lucru si necesita o abordare specificd acestor nevoi;
mai intai vor fi adresate aceste nevoi in cadrul programului wellBE,
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1. Suna pe
cineva drag.

pentru tine

calitatea vietii
noastre este oferita
de calitatea
relatiilor
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2. 5crie pe o
hartiuta.

un mesaj sincer - Be
good to yourself -
poate face minuni
atunci cand ai
nevoie

3. Mergi in
parc.

plimbarile si natura
suntin sine o

terapie, mentinand
starea de bine
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propriu pen
self-help.

respiratie profunda
contribuie la oxigenarea organismului si
eliminarea reziduurilor din plamani
plimbare, jogging, dans
creierul secreta endorfine si contribuie la o stare
buna fizica si mentala
tdcere si liniste

ofera un focus mai bun si activeaza sistemul
parasimpatic, responsabil de relaxare

amintiri placute

aduci in prim plan emotii placute siii oferi gandirii
0 hrand sanatoasa, te joci la propriu cu retelele
neuronale creand ancore pentru stari placute

iti recomanddm sd cauti materiale despre aceste subiecte pentru a intelege cum poti dobandi mai multe resurse pentru o
functionare optima.



food for thought

“NU IL POTI INVATA NIMIC PE OM; CE POTI FACE ESTE
DOAR SA'IL AJUTI SA SE DESCOPERE IN INTERIORUL
SAU.”

GALILEO GALILEI



Roxana
Badea

Psiholog clinician
Trainer
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Telefon
0722 247 261

I N FO E-mail

roxana@asteri.ro



