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Curs Vindecarea Celor 5 Rani

PROGRAMA DE CURS:

Rana de Respingere

Intelegerea impactului ei asupra vietilor noastre

1: Intelegerea cauzelor fundamentale ale respingerii

1. Rolul atasamentului si al legaturii in capacitatea noastra de a gestiona
respingerea

2.Impactul factorilor societali si culturali asupra experientei noastre de
respingere
2: Efectele respingerii asupra vietii noastre

1. Felul in care rana respingerii ne influenteaza stima de sine si valoarea
de sine

2. Modalitatile in care respingerea poate duce la comportamente si tipare
de auto-sabotare

3. Impactul respingerii asupra relatiilor noastre si asupra capacitatii
noastre de a avea incredere in altii
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3: Vindecarea ranii respingerii

1. Identificarea si recunoasterea prezentei ranii respingerii in viata
noastra

2. Practicarea autocompasiunii si a iertarii de sine ca pasi esentiali catre
vindecare

3. Utilizarea tehnicilor terapeutice, ca de exemplu munca cu
copilul interior si terapia cognitiv-comportamentala pentru a
vindeca ranile respingerii

4: Cultivarea autoacceptarii si a iubirii de sine

1. Imbratisarea calitatilor si a punctelor noastre unice ca mijloc de a
construi autoacceptarea

2. Dezvoltarea limitelor sanatoase si a abilitatilor de asertivitate pentru a
ne proteja de respingerea viitoare

3. Practicarea de ingrijirea de sine si autocompasiunea ca ritualuri zilnice
pentru a cultiva iubirea de sine

5: Puterea vulnerabilitatii si a conexiunii

L]

1. Imbratisarea vulnerabilitatii ca o cale citre o conexiune autentica cu
ceilalti

2. Construirea de relatii sindtoase si de sprijin bazate pe incredere si
respect reciproc

3. Cultivarea unui simt de apartenenta si comunitate pentru a contracara
sentimentele de respingere
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Rana de Abandon

Descoperirea radacinilor profunde ale suferintei noastre
Impactul ranii abandonului

1. Originea ranii abandonului

1. Experiente timpurii de abandon sau neglijare
2. Relatii dificile cu parintii

3. Traume sau evenimente de viata stresante

4. Modelul de atasament

2. Semne si simptome ale ranii abandonului

1. Probleme de atasament

2. Teama de abandon

3. Incredere redusi in sine si in altii
4. Autosabotaj

5. Dependenta emotionala

3. Impactul ranii abandonului in relatii

4. Abordarea vindecarii ranii abandonului

1. Terapie individuala

2. Practici de autocunoastere

3. lertarea

4. Construirea unui suport social

5. Autocunoastere si dezvoltare personala
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5. Exercitii practice de vindecare a ranii abandonului
1. Exercitiul de jurnalizare
2. Exercitiul de autocunoastere
3. Exercitiul cu afirmatii

4. Exercitiul de vizualizare
5. Exercitiul de autocompasiune

Rana de Umilire

1: Introducere in rana umilirii

- Definirea ranii umilirii si importanta intelegerii acesteia

- Explorarea impactului ranii umilirii asupra individului si relatiilor
interpersonale

2: Originea si efectele ranii umilirii

- Analiza originii ranii umilirii si posibilele cauze

- Examinarea modului in care rana umilirii poate afecta stima de sine

- Investigarea efectelor pe termen lung ale ranii umilirii asupra sanatatii
mentale si emotionale

3: Impactul ranii umilirii asupra stimei de sine

- Intelegerea legaturii dintre rana umilirii si stima de sine
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- Exemplificarea modului in care rana umilirii poate afecta increderea si
autocunoasterea

- Explorarea modalitatilor de reconstruire a stimei de sine dupa rana
umilirii

4: Strategii de vindecare a ranii umilirii

- Prezentarea diferitelor abordari terapeutice pentru vindecarea ranii
umilirii

- Tehnici si exercitii practice pentru a depasi rana umilirii

- Dezvoltarea unui plan personalizat de vindecare si crestere personala

5: Construirea unei vieti reziliente dupa rana umilirii

- Invatarea abilitatilor de gestionare a emotiilor si stresului in contextul
ranii umilirii

- Explorarea resurselor si suportului social disponibile pentru a depasi
rana umilirii

- Dezvoltarea unei perspective pozitive si a unei mentalitati de crestere in
fata adversitatilor

- Importanta continuitatii in procesul de vindecare si construirea unei
vieti pline de incredere si satisfactie personala
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Rana de Tradare

1: Introducere in rana de tradare

-Definitia ranii de tradare
-Importanta intelegerii ranii de tradare

-Impactul ranii de tradare asupra individului si relatiilor -interpersonale

2: Originea si efectele ranii de tradare

-Originea ranii de tradare
-Posibilele cauze ale ranii de tradare
-Moduri in care rana de tradare poate afecta stima de sine

-Efecte pe termen lung ale ranii de tradare asupra sanatatii mentale si
emotionale

3: Impactul ranii de tradare asupra stimei de sine

-Legatura dintre rana de tradare si stima de sine

-Moduri in care rana de tradare poate afecta increderea si
autocunoasterea
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-Modalitati de reconstruire a stimei de sine dupa rana de tradare

4: Strategii de vindecare a ranii de tradare

-Abordari terapeutice pentru vindecarea ranii de tradare

-Tehnici si exercitii practice pentru a depasi rana de tradare

-Dezvoltarea unui plan personalizat de vindecare si crestere personala

5: Construirea unei vieti reziliente dupa rana de tradare

-Abilitati de gestionare a emotiilor si stresului
-Resurse si suport social
-Perspective pozitiva si mentalitate de crestere

-Importanta continuitatii in procesul de vindecare
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Rana de Nedreptate

1: Introducere in rana de nedreptate

- Definirea ranii de nedreptate si importanta intelegerii acesteia
- Explorarea impactului ranii de nedreptate asupra individului si
relatiilor interpersonale

2: Originea si efectele ranii de nedreptate

- Analiza originii ranii de nedreptate si posibilele cauze

- Examinarea modului in care rana de nedreptate poate afecta stima de
sine si increderea in ceilalti

- Investigarea efectelor pe termen lung ale ranii de nedreptate asupra
sanatatii mentale si emotionale

3: Impactul ranii de nedreptate

- Intelegerea legiturii dintre rana de nedreptate si perceptia asupra lumii

- Exemplificarea modului in care rana de nedreptate poate afecta relatiile
interpersonale si increderea in ceilalti

- Explorarea modalitatilor de prevenire a perpetuarii ciclului ranilor de
nedreptate

4: Strategii de vindecare a ranii de nedreptate

- Prezentarea diferitelor abordari terapeutice pentru vindecarea ranii de

nedreptate
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- Tehnici si exercitii practice pentru a depasi si a vindeca rana de
nedreptate

- Dezvoltarea unui plan personalizat de vindecare si crestere personala

5: Construirea unei vieti reziliente dupa rana de nedreptate

- Invatarea abilitatilor de gestionare a emotiilor si stresului in contextul
ranii de nedreptate

- Explorarea resurselor si suportului social disponibile pentru a depasi si
a construi o viata rezilienta

- Dezvoltarea unei perspective pozitive si a unei mentalitati de crestere in
fata adversitatilor

- Importanta continuitatii in procesul de vindecare si construirea unei
vieti pline de incredere si satisfactie personala
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