Minte Clara,
Afacere de

SUCCES

Transforma credintele limitative in
obiective clare

Ghid de reflectie si transformare
interioara



Bine at ventt

Numele meu este Amanda, sunt de
profesie psihoterapeut si  ma
géndesc la mine ca la un ghid pe
marginea drumului tdu - cineva
care te ajuta sa-ti ajustezi rucsacul,
sa Iintelegi harta si sa gasesti
resursele care te vor duce mai
departe.

Am creat acest workshop pentru ca am observat, de-a lungul
timpului, cum blocajele interioare pot influenta nu doar viata
personald, ci si succesul profesional.

Ca antreprenor, mintea ta este motorul afacerii tale — iar
modul in care te percepi pe tine insati poate fi cheia catre
deblocarea succesului.

In cadrul acestui workshop, vom explora impreund cum
credintele limitative pot influenta deciziile de afaceri si cum
putem transforma aceste bariere invizibile in obiective clare si
realizabile. Vom reflecta, vom redefini si vom descoperi noi
perspective pentru a construi o mentalitate care sustine
succesul.

Awanda Andgan



Past catre tine...

,Poate cad nu sunt facuta
pentru asta...” - Identificarea
Blocajelor Interioare

,Nu sunt suficient de buna pentru a avea
succes..—y ,Succesul nu vine din
perfectiune, ci din invatare si
perseverenta. Am deja resursele
necesare sa fac primul pas.” -
Redefinirea Credintelor Limitative

,De ce fac ceea ce fac? , -
Clarificarea Obiectivelor gi
Viziunii

»,Cum mananci un elefant?
Bucatica cu bucatica ,,. -
Actiuni Imediate si Resurse
Personale

Ce ramane cu tine din
aceasta experienta? -
Feedback si Reflectie Finala




Eusunt....... Eu ar trebui sa fiu. .....

Baietii sunt ....... Baietii ar trebui sa fie ......

Barbatii sunt ........ Barbatii ar trebui sa fie.....

Fetele sunt....... Fetele ar trebui sa fie.....

Femeile sunt...... Femeile ar trebui sa fie.....

Familia mea este........ Familia mea ar trebui sa
fie.......

Scoalaeste.........



Cartierul meu este...... Cartierul meu ar trebui sa fie

Lumea este.......
Lumea ar trebui sa fie......

Viata este.......
Viata ar trebui sa fie.......

Ceea ce este important pentru mine este ........

Ceea ce trebuie sa fac pentru a obtine ce e important
pentru mine .......

Trasaturi pozitive de caracter si puncte tari ......



Ai simtit vreodatd cd, oricat de mult te strdaduiesti, afacerea
ta pare sa se loveasca de un zid invizibil? Ca faci tot ce ,ar
trebui”, dar ceva te trage inapoi? De multe ori, acel ,ceva”
nu este o lipsa de resurse sau de strategie, ci o convingere
profundd, adesea inconstienta, care iti saboteaza progresul.

Chestionar de Reflectie: Ce Te Tine Pe Loc?

(Completeaza acest chestionar cu sinceritate, féra sé te judeci. Raspunsurile tale sunt
primul pas spre claritate si schimbare.)

1. Convingeri despre succes si esec

e Ceinseamna pentru mine succesul? Cum |-as defini in propriile
mele cuvinte?

e Ce imi spun atunci cand lucrurile nu merg conform planului?
e Am o frica de succes sau de esec? Daca da, cum se manifesta?



2. Tipare mentale si emotionale
e Care este primul gadnd care imi vine in minte atunci cdnd ma
confrunt cu o provocare?
e Cum ma simt cand trebuie sa ies din zona mea de confort?
e Cat de des ma compar cu alti antreprenori? Ce imi spun in aceste
momente?



3. Blocaje subconstiente

* Exista vreo fraza pe care mi-o spun adesea si care ma limiteaza?
(ex: ,Nu sunt suficient de buna”, ,Oamenii ca mine nu reusesc in
afaceri”)

* Ce mi-au transmis familia sau profesorii despre bani, succes si
munca? Aceste convingeri ma ajuta sau ma blocheaza?

e Daca nu mi-ar fi deloc frica, ce decizie as lua chiar acum in
afacerea mea?



4. Frica si procrastinarea
e Ce sarcini sau decizii aman cel mai des? De ce?
e Ce teama std la baza amanarii mele? (ex; teama de critic3, de a
gresi, de a fi respinsa)
e Cum ar arata viata mea profesionala daca as avea 100% incredere
in mine?



#® Reflectie finala:
Dupa ce ai completat chestionarul, uita-te peste raspunsurile tale.

Care sunt cele mai frecvente tipare care reies? Care sunt blocajele

care te tin pe loc?

Noteaza 1-2 convingeri pe care iti propui sa le schimbi si un mic pas
pe care 1l poti face chiar azi pentru a incepe aceasta transformare.
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Daca ti-ai spus vreodata ,Nu sunt suficient de buna” sau
,Nu sunt fdcutd pentru asta”, e timpul sd te intrebi: Dar
daca nu e adevarat?

Credintele noastre sunt ca niste ochelari prin care privim
realitatea. Unele ne clarifica drumul, altele il distorsioneazd
si ne fac sa ne impiedicam exact atunci cand suntem pe cale
sa reusim.

Tehnica practica: Rescrierea Dialogului Interior
(Cum sa transformi o credinta limitativa intr-una care te sustine)

Pasul 1. Identifica gandul care te saboteaza
Fii atenta la vocea interioara atunci cand te confrunti cu o provocare.
Ce 1ti spui? Scrie fraza exact asa cum iti vine In minte.

Exemplu: ,Nu sunt suficient de buna pentru a reusi in afaceri.”
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Pasul 2: Gaseste dovezi care contrazic acest gand
Intreab&-te: Este aceastd convingere 100% adevarati? Exist
momente in care ai demonstrat contrariul?

Exemplu: ,Am avut clienti multumiti. Am facut progrese. Sunt
deja aici, ceea ce inseamna ca am inceput!”
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Pasul 3: Reformuleaza gandul intr-un mod realist si constructiv
Transforma gandul limitativ intr-unul care iti ofera putere, pastrandu-|
credibil pentru tine.

Exemplu: ,Inca invat si cresc, iar fiecare pas ma apropie de succes.”

13



Pasul 4: Creeaza o afirmatie de intarire
Formuleaza o fraza scurtg, pozitiva, pe care sa o repeti zilnic, mai ales
in momente de indoiala.

Exemplu: ,Am tot ce imi trebuie pentru a reusi. Ma dezvolt in
fiecare zi.”
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Pasul 5: Aplica si actioneaza
Nu este suficient sa gdndesti diferit, trebuie sa si actionezi diferit. Ce
mic pas concret poti face azi pentru a-ti dovedi ca noua convingere
este reala?

Exemplu: ,Imi setez un obiectiv mic si ma tin de el, chiar daca imi
este frica.”

Retine: Gandurile nu sunt adevaruri absolute, ci obiceiuri
mentale. Daca le-ai invatat, le poti si schimbal!
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O afacere fara o viziune clara este ca un vas fara busola -
se miscd, dar nu stie incotro se indreaptd. Cand stii exact
ce vrei si incotro mergi, deciziile devin mai simple, iar
obstacolele nu mai par atat de coplesitoare.

L Obiectiv neclar: ,Vreau sa am succes in afacerea mea.”
Obiectiv clar: ,In urmatoarele 6 luni, vreau sa cresc numarul
de clienti cu 30%, concentréandu-ma pe promovarea online si
networking.”

. Viziune vaga: ,Vreau ca afacerea mea sa fie cunoscuta.”
Viziune clara: ,imi doresc ca afacerea mea sa fie un reper
pentru profesionalism si calitate in domeniul meu, atragand
clienti care apreciaza autenticitatea si valoarea serviciilor mele.”

Scrie un obiectiv pe care il ai pentru afacerea ta. Este clar si
masurabil? Daca nu, reformuleaza-| astfel incat sa stii exact ce
ai de facut.
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Motivatia - Motorul Nevazut al
Afacerii Tale

Daca afacerea ta ar fi o masina, motivatia ar fi
combustibilul. Fara ea, chiar si cea mai buna strategie
ramdne pe loc. Dar nu orice combustibil este potrivit -
pentru a construi o afacere care sa creasca armonios,
trebuie sa iti intelegi sursa reald de motivatie.

. motivatii egocentrice ("plécere”) - preferinte pentru
sarcini placute si interesante, realizate din pasiune si fara
presiuni externe;

. motivatii sociale ("recunoa§tere") - preferinte pentru
recunoasterea primita din partea celorlalti, pentru feedback
social sau recunostinta individual3;

. motivatii internaliste ("provocare”) - preferinte pentru
provocare, sarcini dificile incitante si posibilitatea de
satisfacere a curiozitatii sau de auto-validare a propriilor
competente/ limite;

. motivatii instrumentale (“recompensa”) - preferinte
pentru recompense concrete, materiale si financiare sau
pentru atuuri/ “punctaje” utile in promovarea ierarhica.

Analizdnd acestea putem ajunge sa ne recunoastem una din
cele doua dimensiuni motivationale majore:

Motivatia externa — Vine din recompense exterioare: bani,
recunoastere, succes vizibil. Functioneaza bine pe termen
scurt, dar poate duce la epuizare daca nu este sustinuta de
ceva mai profund.

Motivatia interna — Provine din ceea ce te pasioneazg, din
sensul pe care il dai muncii tale. Este cea care iti mentine
entuziasmul si rezilienta in fata obstacolelor.
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Ai in fata un obiectiv méret, poate chiar coplesitor. Afacerea ta are
nevoie de o schimbare, dar nu stii de unde sa incepi.

Si atunci apare intrebarea...

Cum mananci un elefant?

Bucatica cu bucatica.

Sau, altfel spus: O calatorie de o mie de pasi incepe cu primul
pas.

De multe ori, ne blocam pentru ca ne imagindm intreaga munca
dintr-o data si ni se pare imposibil de realizat. Dar succesul nu
vine intr-o zi — vine din pasi mici, facuti constant.

Exemplu:
« Gand blocant: ,Trebuie sa-mi dezvolt brandul personal, dar e
prea complicat si nu stiu de unde sa incep.”
Actiune imediata: ,Astazi voi scrie o postare autentica
despre povestea mea in afaceri si o voi publica.”

« Gand blocant: ,Trebuie sa invat despre marketing, dar sunt
prea multe informatii.”
Actiune imediata: ,Astazi voi citi un articol despre strategiile
de promovare potrivite pentru afacerea mea.”
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Exercitiu:
Scrie o actiune mica, concretd, pe care o poti face chiar astazi
pentru a-ti aduce afacerea mai aproape de obiectivul tau.
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Gandeste-te la acest workshop ca la o calatorie.

Ai inceput poate cu indoieli, cu intrebari, cu acele blocaje
care te-au fdacut sa simti cd afacerea ta - si chiar tu insati -
sunteti prinse intr-un cerc fara iesire.

Pe parcurs, ai descoperit idei, ai facut conexiuni si, poate, ai
avut acele momente de ,Aha!” care iti dau curajul sa mergi
mai departe.

Acum, inainte sa incheiem, te invit sa iei o clipa pentru tine.
Ce ai descoperit astazi?

Ce ti-a atras atentia?

Care este acel prim pas concret pe care esti gata sa-l faci?

% Ce ramane cu tine din aceasta experienta?

Care este cea mai importanta idee pe care o vei
aplica?
% Ce ai vrea sa explorezi mai departe?

Scrie-le. Reflecteazd. Aceste gdnduri sunt samdnta unei
schimbari.
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La final, o imbratisare si un gand bun.

Iti multumesc c& ai fost aici, cd ti-ai luat timp s& privesti in tine si sa
deschizi usi catre o versiune mai clara, mai autentica a ta. Sper ca
acest workshop ti-a adus nu doar raspunsuri, ci si intrebari noi, acelea
care te imping sa cresti, sa indraznesti si sa iti construiesti afacerea
asa cum ti se potriveste.

Adevarul e cad drumul nu e mereu drept, dar fiecare pas, fiecare
constientizare, fiecare mica schimbare te apropie de ceea ce iti
doresti. Nu trebuie sa ai toate raspunsurile acum. E suficient sa fii
deschisa sa le descoperi.

Daca simti nevoia sa continui aceastd conversatie, sa impartasesti
ganduri sau sa pui intrebari, stii unde ma géasesti. P4dna atunci, iti trimit
un zdmbet si increderea ca esti exact acolo unde trebuie sa fii.

Cu drag si pe curédnd!

Awanda Andigan

@’ amanda.andrisan

amanda.andrisan

@ amandaandrisan.ro

Cabinet Individual Psihologie
Radauti, str. Iancu Flondor nr.1, et. 2
Suceava

Tel. 0740.753.193

amanda.andrisan@gmail.com
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