Alegerile noastre ne scriu
viata

Cum ne determind alegerile cine devenim? Ce consecinte au deciziile >
noastre zilnice? Descopera puterea schimbarii personale intr-o lume
de sisteme complexe.
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Definitia alegerilor

Actiuni constiente Expresii valorice Suma experientei
Alegerile reprezinta decizii Prin alegeri, ne exprimam valorile ,Viata este suma alegerilor
deliberate pe care le luam in si prioritatile personale care ne noastre." — Albert Camus

fiecare moment al vietii noastre. definesc caracterul.



Importanta
responsabilitatii personale

,Noi suntem singurii responsabili de alegerile noastre." - Elisabeth
Kubler-Ross

Acceptarea consecintelor

Q Asumarea rezultatelor actiunilor proprii este esentiala
pentru maturitate.

Curajul deciziei

(O A decide inseamna a avea curajul de a-ti urma propria
cale.

Libertatea alegerii

ﬁ Libertatea autentica vine odata cu responsabilitatea
pentru deciziile noastre.




Puterea deciziei In viata
cotidiana

= Dimineata

Alegerea de a te trezi devreme poate schimba intreaga zi.

1= Ziua

Micile decizii de invatare construiesc expertiza in timp.

@ Seara

Momentele de reflectie ne ajuta sa facem alegeri mai bune
maine.

,Cand nu faci o alegere, faci totusi o alegere." — William James
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Limitele schimbarii
sistemice

Sisteme politice

Structuri de putere rezistente si complexe

beg)

Sisteme economice

Forte de piata globale interconectate

Sisteme sociale

O . N
) Structuri culturale adanc
inradacinate

Frustrarea apare cand realizam limitele influentei noastre asupra

acestor sisteme masive.




Acceptarea limitarilor —
primul pas

NG

Recunoasterea B Reducerea stresului

limitelor Acceptarea limitelor

A accepta ce nu putem reduce anxietatea si
schimba elibereaza resurse frustrarea inutila.

mentale valoroase.

Echilibru interior

Pacea interioara incepe cu acceptarea a ceea ce nu putem
controla.




Ce putem schimba chiar
daca nu schimbam

sistemul?

Mentalitatea

Perspectiva ta asupra
vietii si atitudinea

zilnica.

Educatia

Dezvoltarea personala
continua si
acumularea de
cunostinte.

Obiceiurile

Rutinele zilnice si
deciziile de stil de
viata.

Relatiile

Interactiunile si
influenta asupra celor
apropiati.




Schimbarea personala ca
ancora a schimbarii

,Fiecare zi iti ofera sansa de a alege cine vrei sa devii." - Oprah
Winfrey

Alegere constienta

Fiecare decizie te modeleaza

Dezvoltare personala

Invatare si adaptare continua

Puterea exemplului

3 Influentarea altora prin
! p
propriile actiuni




Beneficiile schimbarii
personale

67% 85%

Reducere stres Satisfactie
Schimbarile personale pozitive Procentul persoanelor care
reduc semnificativ nivelul de raporteaza satisfactie crescuta
stres. dupa schimbari constiente.

40%0

Anxietate

Reducerea anxietatii legate de
factori externi prin focusare pe ce
putem controla.




Influentarea
microsistemelor

1 Familia 2 Prietenii
Schimbarile tale Cercul social apropiat este
influenteaza direct primul care observa si
dinamica familiala si poate fi inspirat de
creeaza noi modele. transformarile tale.

3 Comunitatea locala

Actiunile individuale pozitive se propaga si influenteaza mediul

imediat.

~Alege-ti luptele, dar mai ales alege pacea." - Dalai Lama



Exemple de actiuni
benefice individuale

g

Stil de
viata
sanatos
Alimentatie
echilibrata,
miscare
regulata si
odihna
adecvata.

Cultivarea
relatiilor

Investitia de
timp si
energie in
relatii
semnificative
si autentice.

00 Voluntaria

t

Implicare in
proiecte
comunitare si
oferirea
ajutorului
celor in
nevoie.

Educatie
continua

Dezvoltarea
constanta a
abilitatilor si
acumularea
de cunostinte
noi.




Cum sa-ti prioritizezi
schimbarile benefice

Identifica valorile personale
Clarifica ce este cu adevarat important pentru tine si ce principii
te ghideaza.
Stabileste obiective SMART
Creeaza teluri specifice, masurabile, realizabile, relevante si
incadrate in timp.
Monitorizeaza progresul

Tine un jurnal sau foloseste aplicatii pentru a urmari
evolutia schimbarilor tale.



Puterea alegerilor
cotidiene

Alegerile constiente pot parea dificile pe termen scurt, dar aduc
beneficii exponentiale pe termen lung.
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IMPULSIVE CHOICES
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Resurse pentru a sustine schimbarea

personala
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Inconjoara-te de resurse care iti sustin calatoria de schimbare personala.
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Cum sa reactionezi cand
sistemul impune
constrangeri

Tehnici de gestionare a Identificarea
frustrarii oportunitatilor

® Respiratie constienta ® Reincadrarea situatiei

* Meditatie ghidata ® (Cautarea de alternative
e Exercitii fizice ® Dezvoltarea creativitatii

® Jurnal emotional ® (Conectarea cu altii




Crearea unui mediu propice schimbarii

Organizare fizica

Un spatiu ordonat reflecta si faciliteaza claritatea mentala.

Comunicare pozitiva

Conversatiile afirmative creeaza un climat propice pentru crestere.

.. Detoxifiere digitala
¢ Reducerea stimulilor digitali permite spatiu pentru reflectie si

alegeri constiente.

Digital
8l Detoxt




Exemplul inspirator al
persoanelor care au
schimbat sistemul

Mahatma Gandhi

Nelson Mandela

Malala Yousafzai

Greta Thunberg

A inceput prin schimbarea
propriei vieti inainte de a
conduce India spre
independenta.

Si-a transformat propria
mentalitate in inchisoare
inainte de a transforma Africa
de Sud.

A inceput prin a-si valoriza
propria educatie inainte de a
lupta pentru drepturile fetelor.

A inceput cu actiune
individuala pentru clima
inainte de a inspira o miscare
globala.



Cum ramanem motivati sa

. . Makin
facem alegeri constiente E

Coniuous
Comunitate Choices
Scop clar suportiva
Definirea unui sens Inconjurarea cu C h oices?
personal al vietii si persoane care
conectarea 1 incurajeaza si
: A :
alegerilor la acesta I sustin cresterea
personald
Auto- a Celebrarea
compasiune progresului
Tratarea cu Recunoasterea si
blandete in sarbatorirea
momentele de esec micilor victorii

Sau regres personale



Rezumat - Ce poti

schimba cand nu ai
puterea sa schimbi
sistemul Thoices

Making Mnking

Tu insuti Cercul apropiat  Impactul
. . 5 schimbarii
* Mentalitatea si ® Relatiile
atitudinea familiale * Inspirarea altora
® Reactiile ® Prieteniile ® Pacea interioara
. Fnegycan ithe ood the lneve tnesiange
emotionale e Comunicarea e Tfectdeunda eiad and & rexigs
* Obiceiurile e Mediul imediat e Mostenirea S G :: i
zilnice pergona]é wicas shaud secanger.

e Valorile si
principiile



Concluzie - Alegerile ne
definesc viata

Puterea micilor alegeri Echilibrul controlului
Deciziile zilnice, aparent Intelepciunea de a accepta
nesemnificative, ne limitarile externe si de a ne
modeleaza destinul mai mult concentra pe ceea ce putem
decat marile sisteme externe. schimba cu adevarat.

Arhitectul propriei vieti

Chiar si in fata sistemelor rigide, tu ramai creatorul experientei
tale interioare si al impactului personal.



