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, Y Prietenia cu sine

R

— program de 4 saptamani pentru

) § echilibru emotional si autocunoastere -

Te-ai simtit vreodata coplesit(a) de
gandurile tale, prins(a) intre autocritica si
dorinta de a fi mai bland(a) cu tine?
Programul de grup ,Prietenia cu sine” este
o invitatie la explorare interioara, la
practica si dialog reflexiv cu ceilalti menite
sa sprijine compasiunea fata de sine,
dialogul interior reflexiv si sanatatea
mintala. Pe parcursul a patru saptamani,
vel participa la sesiuni saptamanale
ghidate, in care vel invata cum sa fiti
gestionezi emotiile, sa iti clarifici gandurile
si sa iti cultivi compasiunea fata de tine.
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¢ Programul se bazeazd pe exercitii dea
=  mindfulness, psihoterapie si  practica=s \
§ filosoficd, structurate pe patru directii
esentiale: autoreflectie, interpretare, auto- ‘
reglare emotionala si relatii. Aceste teme vor
ghida intalnirile noastre si te vor ajuta sa devii

un bun prieten al propriei tale persoane.

Ce vei experimenta 1n cadrul acestul

program?

e Exercitii de mindfulness si tehnici de auto-
reglare emotionala pentru a gestiona
stresul si gandurile coplesitoare.

e Intrebdri de reflectie si scriere ghidata
pentru antrenarea auto-observarii si
autoreflectiei

e Practica filosofica pentru inspiratie,
flexibilitate si mai multa claritate in
gandurile tale

e Spatiu de Tmpartasire intr-un grup de
sustinere, unde vei putea invata din
experientele celorlalti.
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s Structura programului

§ oIntilnirea 1: Exercitii de mindfulness,&
s meditatie, relaxare si reglare emotionald .« §
§ Fie ca ca esti incepator, fie ca ai deja

experienta in meditatie si mindfulness,
acest atelier iti va fi de folos daca vrei sa ai i‘
ocazia sa practici, sa 1ti Tmprospatezi
tehnicile folosite, sa impartasesti din ceea
ce stii cu ceilalti si sa explorezi care sunt
dificultatile tale in a sustine practica pentru
a le depasi.

Intalnirea 2: Dialogul meu interior - ce Tmi
spun, ce cred Si cum negociez cu mine?
Aceasta intalnire este conceput pentru a ne
observa gandurile, modul in care discutam
cu noi insine, dialogul si negocierile noastre
interioare si felul in care luam deciziile.
Aceasta cunoastere ne va ajuta sa ne
recunoastem tendintele, ce ne vine sa
zicem si zicem adesea desi nu am vrea Si
pentru a ne putea incepe sa vorbim cu noi
insine in moduri noi si diferite.
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siguranta, schimbare si libertate -

In acest atelier vom explora teme despre ‘

identitate si  schimbare prin practica
filosofica. Pornim de la un text care sa ne
inspire si continuam apoi prin a ne gandi
impreuna. Folosim dialogul filosofic pentru a
ne intelege mai bine propriile idei si pe ale
celorlalti: argumentam, conceptualizam,
problematizam.

Intalnirea 4: Eu si ceilalti

Ultimul atelier este dedicat explorarii ideilor
noastre legate de relatii si a modului n care
suntem impreuna cu ceilalti. Pornim de la un
text, ne gandim impreuna, ne provocam Si ne
observam pe noi insine pentru a ne intelege
mai bine.
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Intidlnirea 3: Cine sunt eu? - opozitif,ﬁ
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Cui i se adreseaza acest program?

Persoanelor care se simt coplesite de

ganduri si emotii si vor sa isi dezvolte
echilibrul interior.

Parintilor care doresc sa isi
imbunatateasca relatia cu sine si cu copiii
lor.

Oamenilor care simt caisi pierd directia si
au nevoie de claritate si reconectare.
Celor care doresc sa inceapa o calatorie
de autocunoastere si antrenament psiho-
emotional.

Detalii organizatorice:

? Intalniri saptdmanale in Timisoara
_ Durata fiecarei sesiuni: 2 ore
77 Incepere: 9 aprilie 2025

Grup restrans
Pret: 150 de lei pe intalnire
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Cum ar fi sa iti oferi un spatiu doar pentru ‘
tine, unde sa iti clarifici gandurile si sa iti
regasesti echilibrul emotional? In cadrul

acestui program, vei avea ocazia sa
explorezi tehnici practice care te pot ajuta
sa iti construiesti o relatie mai sanatoasa cu
propria persoand si cu ceilalti. Inscrie-te azi
si incepe calatoria de autocunoastere si
antrenament psiho-emotional!




