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SHOW NOTES

OBIECTIV
> Dezvoltarea intelegerii auto-constientizarii.

INTELEGEREA AUTO-CONSTIENTIZARII.

> Auto-constientizarea este capacitatea de a te vedea clar si obiectiv prin autoreflectie si introspectie. Tu nu esti
gandurile tale, dar tu esti ganditorul gandurilor tale. Putem trai viata neacordand atentie sinelui nostru interior,
permitand gandirea si sentimentul nostru sa fie duse in voia lor libera, sau ne putem focusa pe noi prin autoevaluare si
evaluand cum gandirea, emotiile si actiunile noastre sunt in acord cu valorilor noastre.

BENEFICIILE AUTO-CONSTIENTIZARILI.

1. Ne face mai productivi, ne stimuleaza acceptarea si incurajeaza dezvoltarea pozitiva de sine.

2. Ne permite sa vedem lucrurile din perspectiva altora, sa practicam autocontrolul, sa fim mai creativi si productivi, si
sa experientam o stima de sine mai inalta.

3. Conduce la o mai mare claritate in luarea deciziilor.

4. Ne face mai buni la relatii, la consolidarea increderii in sine si a bunastarii holistice.

DEVENIND MAI CONSTIENT DE SINE

1. Creaza spatiu in rutina zilnica pentru auto-reflectie.
2. Practica regluat mindfulness.

3. Scrie-ti un jurnal al auto-constientizarii.

4. Practica ascultarea.

5. Obtine o perspectiva diferita.

APPLICATIE
> Fa o rezervare zilnica in agenda ta pentru a petrece cateva minute pe practicarea mindfulness si jurnalizare. Reflecta
atat pe sinele tau interior, cat si pe oamenii din cercul tau.

RESURSE PARTENER
> Mai multe de la Dr Natanael Costea: www.eq.org.au www.masatto.ro

> Aboneaza-te pe Apple Podcasts
> Aboneaza-te pe Google Play | <
CONECTEAZA-TE h
> Facebook: www.facebook.com/eq.org.au
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> Instagram: www.instagram.com/eq.org.au
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