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Tu, Intre Limite si Daruire

=workbook=

Acest workbook I-am conceput pentru a te ghida prin exercitiile si reflectiile din cadrul
atelierului "Tu, Intre Limite si Daruire". Foloseste-l pentru a-ti nota gandurile, descoperirile si
planurile de actiune

1. Bun Venit si Introducere : Un lucru care mi entuziasmeazi in legituri cu acest
atelier este:

2. Limite Sanatoase: De Ce si Cum

Ce inseamna "limite" pentru mine? (Reflecta la ce simti ca sunt limitele si la ce rol joaca ele
in viata ta.)

De ce Tmi este dificil sa stabilesc limite? (Gandeste-te la fricile, convingerile sau experientele
care te Tmpiedica.)

3. Exercitiu: Roata Limitarii
Obiectiv: Identificarea zonelor in care simti nevoia sa stabilesti mai bine limite.
Instructiuni:
1. Gandeste-te la urmatoarele arii ale vietii tale:
o Timp Personal: Timpul pe care il petreci cu tine insati, pentru hobby-uri,

relaxare, odihna.
o Relatii Profesionale: Limite cu colegii, sefii, volumul de munca.
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Relatii Familiale: Limite cu parintii, copiii, partenerul, rudele extinse.

Finante: Cum gestionezi cererile de bani de la altii, cheltuielile proprii.

Spatiu Personal: Nevoia ta de intimitate fizica si emotionala.

Cererile de Ajutor: Cat de des spui "da" cererilor altora, chiar si atunci cand nu
poti sau nu vrei.

o Emotii: Protejarea spatiului tdu emotional de drama sau negativitate excesiva din
partea altora.

O O O O

Deseneaza un cerc si aloca fieciarui segment o arie din lista de mai sus. Poti schimba
sau adauga alte arii daca simti ca sunt mai relevante pentru tine.

Evalueazi pe o scara de la 1 la 10 cat de bine iti stabilesti limitele in fiecare zona (1
= deloc, 10 = excelent). Coloreaza sau marcheaza nivelul pe fiecare segment, incepand

din centru spre exterior.

(Deseneaza un cerc si imparte-1 in segmente egale (pizza style). Scrie numele ariilor in dreptul
fiecarui segment.)

Reflectie personala:

e Ce zone sunt mai "goale" pentru mine? (Adicd unde am scoruri mai mici?)

e Ce emotii apar cand ma uit la aceste zone?

o Identifica 1-2 zone prioritare pe care vrei sa le adresezi in urmatoarea perioada, pana la
Oaza urmatoare.
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4. Exercitiu Practic: Scenarii de Limite
Obiectiv: Practicarea comunicarii asertive in situatii specifice.
Instructiuni:

e Gandeste-te la o situatie reald in care ti-a fost dificil sa-ti stabilesti o limita. Descrie-0 pe
scurt:

e Formuleaza cum ai putea comunica asertiv acea limita. Foloseste formulari de tipul
"Eu am nevoie de...", "Ma simt cand tu...", "Nu pot sa...".

e Ce ar fi cel mai dificil Tn a rosti aceste cuvinte?

e Ce ar fi cel mai eliberator?

5. Daruirea Constienta: Cu Inima Deschisa, Fara Epuizare

Ce inseamna "daruire" pentru mine? (Cum percepi actul de a darui — timp, energie, afectiune,
resurse materiale?)

Care sunt capcanele daruirii excesive pentru mine? (Ce se intampla cand daruiesti prea mult?
Cum te simti? Ce pierzi?)
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6. Exercitiu: Harta Energiei Daruirii

Obiectiv: Constientizarea locului unde se duce energia ta in daruire si unde este necesara
realocarea.

Instructiuni:

1. Inprima coloana, listeazi persoanele, activititile sau cauzele cirora le daruiesti energie
(ex: copiii, partenerul, serviciul, voluntariatul, prietenele, casa, etc.).

2. Ina doua coloani, estimeazii cati energie diruiesti pe o scard de la 1 1a 10 (1 = putin,
10 = foarte mult).

3. Inatreia coloani, reflecti asupra efectului pe care il are acea diiruire asupra ta: Este
revitalizant, neutru sau epuizant?

Cui/Ce

Daruiesc
Energie
1.

Cata Energie Daruiesc Efectul Asupra Mea
(1-10) (revitalizant/neutru/epuizant)

© oo N Ok wd
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Reflectie personala:

e Observi dezechilibre in modul in care iti distribui energia? Unde se duce prea multa
energie cu efect epuizant?

e Unde ai putea realoca resurse (timp, energie, emotii) pentru a te simti mai echilibrata?

o Ce ajustari mici poti face Incepand de azi pentru a ddrui mai constient si echilibrat?
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Ce insight-uri majore am avut astiazi? (Care au fost cele mai importante realizari sau "aha!"-
uri pentru tine?)

8 . Imagerie ghidatia: Re-framing: Sunt intreagi, perfecta si completa

+++++++++ TEMA, 2 exerecitii, 1a alegere

1. Exercitiu: Pasul Concret
Obiectiv: Stabilirea unui plan de actiune clar si realizabil.

e Alege 1-2 actiuni concrete si specifice pe care le vei implementa in urmatoarea
saptdmand pentru a stabili limite mai sdndtoase SAU pentru a darui mai constient.
o Actiune 1:
= Ce voi face?
» Cand voi face? (Ziua si ora, daca este cazul)
*» Cum ma voi simti dupa?
o Actiune 2:
= Ce voi face?
= Cand voi face? (Ziua si ora, daca este cazul)
*» Cum ma voi simti dupa?
o Cine sau ce ma poate sustine in implementarea acestor actiuni?

o Cum voi sarbatori succesul, oricit de mic ar fi, In implementarea acestor actiuni?
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2. Exercitiu de Reflectie: Jurnalul Recunostintei si al Daruirii
Constiente

Obiectiv: Dezvoltarea unei perspective constiente asupra daruirii si recunostintei pentru propriile
resurse.

Instructiuni (poate fi continuat acasa):

o Pentru urmatoarele 30 zile, in fiecare seard, noteaza:

o 3 lucruri pentru care esti recunoscitoare azi (chiar si cele mici):

o 1-2 situatii in care ai daruit energie/timp/emotii si cum te-ai simtit dupa:

o A fost o daruire autentica, cu bucurie, sau din obligatie/epuizare?

o 1-2 actiuni mici de self-care (grija de sine) pe care le-ai ficut azi pentru tine
e Reflectie dupa cele 30 de zile de jurnalizare:

o Ce ai observat tinand acest jurnal?

* A schimbat ceva in modul in care percepi ddruirea si nevoile tale?

Felicitari pentru timpul si energia investite in tine astazi! Oaza de
coaching nu este doar un atelier de coaching de grup. Oaza de
coaching este o investitie in starea ta de bine. Am incredere ca vei
aplica ceea ce ai invatat si vei continua sa cresti in echilibrul dintre
limite si daruire.

Cu Bucurie,

Andrea N
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