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INTRODUCERE 4 SURSE DE STRES IN RELATII™

Doua materiale. Doua roluri diferite.

Cursul online explicd mecanismele. Workbook-ul este spatiul in care le aplici pe experienta ta reala.
Citeste mai intai lectia, apoi revino aici si scrie de mana.

CITESTE

01

Parcurge lectia online fara graba.

OPRESTE

02

Inchide ecranul si las3 ideea s3 se aseze.

SCRIE

03

Raspunde de mana, specific, fara sa cauti raspunsul perfect.

OBSERVA

04

Cauta mecanismul, nu vinovatul.

ALEGE

05

Defineste o actiune concreta pe care o controlezi.

PRINCIPIUL DE LUCRU

Nu exista raspunsuri corecte sau gresite. Exista doar raspunsuri sincere sau rdspunsuri care evita ceea ce este
deja vizibil.
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FRAMEWORK

Mecanismul SPEAR™

4 SURSE DE STRES IN RELATII™

Foloseste aceasta harta pe fiecare dintre cele patru surse. Nu incerca sa schimbi direct rezultatul. Urmareste
lantul pana la perceptia care il produce.

S

STIMUL

Ce s-aintamplat
concret?

P E

PERCEPTIE EMOTIE

Ce ai facut sa insemne Ce ai simtit?
acel stimul?

SITUATIA PE CARE O ANALIZEZI

LANTUL TAU SPEAR™

S

|

STIMUL

PERCEPTIE

EMOTIE

ACTIUNE

REZULTAT
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A R

ACTIUNE REZULTAT
Ce ai facut sau ai evitat? Ce ai creat prin acea
actiune?

MENIU
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SURSA 1 DIN 4 4 SURSE DE STRES IN RELATII™

Tu Incerci sa schimbi pe cineva care nu vrea.

Interventia nu este: ,Cum il conving sa se schimbe?”. Interventia este: ,Ce aleg eu sa fac daca el nu se
schimba?”.

Care este comportamentul pe care ai incercat sa il schimbi?

Ce ai facut concret pentru a produce schimbarea?

Ce ai simtit cand persoana nu s-a schimbat?

Ce perceptie a alimentat emotia ta?

MENIU
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SURSA 1 DIN 4 4 SURSE DE STRES IN RELATII™

Aplicare si alegere constienta

Ce erain controlul tau in acea situatie?

Ce ai face diferit astazi, fara sa incerci sa controlezi cealalta persoana?

Stimul: Perceptie:

MENIU
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SURSA 2 DIN 4 4 SURSE DE STRES IN RELATII™

Cineva Incearca sa te schimbe pe tine.

Poti auzi dorinta celuilalt fara sa o transformi intr-o obligatie. Claritatea interioara iti permite sa raspunzi ferm,
fara atac si fara vinovatie.

Cine incearca sa te schimbe si ce iti cere?

Cum reactionezi de obicei: te aperi, cedezi sau eviti?

Ce inseamna pentru tine presiunea celuilalt?

Ce emotie si ce actiune produce aceasta perceptie?

MENIU
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SURSA 2 DIN 4 4 SURSE DE STRES IN RELATII™

Aplicare si alegere constienta

Este schimbarea in interesul tau sau doar in interesul celuilalt?

Cum ar suna un raspuns calm, clar si ferm?

Stimul: Perceptie:

MENIU
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SURSA 3 DIN 4 4 SURSE DE STRES IN RELATII™

Doi oameni fac ce niciunul nu vrea cu adevarat.

Cand amandoi sunteti prinsi intr-un context nedorit, ciutarea vinovatului consuma resurse. intrebarea util3
este: ,Cum putem iesi amandoi cu ceva valoros?”.

Care este situatia in care sunteti prinsi?

Cum a aparut tensiunea dintre voi?

Ai cautat vinovati sau solutii?

Ce rezultat a produs abordarea folosita?

MENIU
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SURSA 3 DIN 4 4 SURSE DE STRES IN RELATII™

Aplicare si alegere constienta

Ce era in controlul tau chiar si acolo?

Cum ar arata o solutie win-win concreta?

Stimul: Perceptie:

MENIU
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SURSA 4 DIN 4 4 SURSE DE STRES IN RELATII™

Tu te obligi singur sa faci ce nu vrei.

Presiunea nu vine intotdeauna din exterior. Uneori este produsa de o convingere neexaminata: , Trebuie”, ,Nu
am de ales”, ,Altfel voi pierde”.

Ce comportament sau situatie mentii, desi nu o vrei?

Ce convingere justifica mentinerea ei?

De unde vine aceasta convingere?

Este o realitate sau o presupunere neexaminata?

MENIU
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SURSA 4 DIN 4 4 SURSE DE STRES IN RELATII™

Aplicare si alegere constienta

Care este costul actual in energie, stare si relatii?

Care este primul pas mic pe care il poti controla?

Stimul: Perceptie:

MENIU
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INTEGRARE 4 SURSE DE STRES IN RELATII™

Raportul tau personal

Transforma raspunsurile din workbook intr-o harta simpla a ceea ce se repeta in viata ta.

SURSA DOMINANTA

Care dintre cele patru surse apare cel mai des?

RELATIA PRINCIPALA

in ce relatie apare cel mai clar?

PERCEPTIA REPETITIVA

Ce gand sau sens atribuit se repeta?

COSTUL ACTUAL

Ce te costa in energie, timp, stare si apropiere?

CE CONTROLEZI

Ce poti gandi, spune sau face diferit?

PRIMUL PAS

Ce actiune specifica vei face in urmatoarele 24 de ore?

MENIU
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REVIZUIRE 4 SURSE DE STRES IN RELATII™

Priveste din nou dupa 7, 30 si 90 de zile.

Raspunsurile tale se vor schimba pe masura ce aplici. Nu cauta consistenta perfecta; cauta progres observabil.

DUPA 7 ZILE

Ce observ acum diferit?

Ce aleg sa continui?

DUPA 30 DE ZILE

Ce observ acum diferit?

Ce aleg sa continui?

DUPA 90 DE ZILE

Ce observ acum diferit?

Ce aleg sa continui?

MENIU
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PASUL URMATOR 4 SURSE DE STRES IN RELATII™

Claritate Relationala™

Ai identificat mecanismul. Urmatorul pas este sa il observi in viata reala si sa construiesti o practica de

claritate aplicata.

PROCES GHIDAT

Claritate Relationala™

Auto-observare structurata. Exercitii concrete. Aplicarea frameworkului SPEAR™ pe situatia ta reala.

DESCOPERA PROGRAMUL

Cursul online https://pro.liviuursan.ro/4-surse-de-stres-in-relatii/
Pagina produsului https://liviuursan.ro/4-surse-de-stres-in-relatii/
Site oficial https://liviuursan.ro

MENIU
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INCHEIERE 4 SURSE DE STRES IN RELATII™

Iti multumesc ca ai ales sa parcurgi acest proces.

Sunt recunoscdator pentru timpul, atentia si sinceritatea pe care le-ai adus in
acest material. Claritatea incepe atunci cand alegi sd privesti fdrd sd te judeci
si sd vezi ceea ce poti schimba cu adevarat.

Pastreaza ceea ce ti-a fost util, aplica in ritmul tau si revino la aceste intrebari ori de cate ori simti ca
te-ai indepartat de tine.

Cu recunostintd pentru incredereas ta,

Liviu Ursan

VIZITEAZA LIVIUURSAN.RO

MENIU
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