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Introducere

Bine ai venit, draga mea!

Acest mini ghid are scopul sa iti ofere o perspectiva asupra
punctului in care te afli. In functie de ce vei descoperi pe masura
ce parcurgi acest materiale, vei putea observa cat de mult de
cunosti si care pot fi unele aspecte pe care te poti concentra
pentru a creste gradul de incredere si iubire de sine.

Te incurajez sa fii sincera cu tine si sa iti dai suficient timp sa scrii

toate raspunsurile. Fii clara, specifica si detaliaza cat mai mult.
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CINE ESTI IN PREZENT?

Unde te-ai pierdut pe tine?

Cel mai probabil, nu este neaparat un moment
anume. Poate au fost momente in care te-ai pierdut,

putin cate putin. Acum ia-ti cateva momente sa
regasesti acele parti.

7 Exercitiul 1

Raspunde fara sa te filtrezi:

o Ce simt cel mai des in viata mea acum?
e Ce evit sa simt?
« Ce ma oboseste emotional?

7 Exercitiul 2 - Unde nu te alegi?

Completeaza:

e Spun ,da” cand simt ,nu” in:
« Ma adaptez ca sa nu pierd:

« Imi ignor nevoile atunci cand:

Ce stii deja... dar inca nu ai curaj sa recunosti?
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ASPECTE IN CARE TE NEGLIJEZI

iti cunosti cu adevarat nevoile?

Nu confunda nevoile tale reale cu ceea ce ai fost
invatata sa accepti. Uneori este dificil sa distingem
intre cele dou3d, asa cd te invit sa explorezi: cate
dintre lucrurile pe care le faci sunt pentru tine, cate
sunt pentru cd asa ti s-a spus sa faci?

7 Exercitiul 3 - Nevoile tale

Am nevoie de mai mult:

Am nevoie de mai putin:

Am nevoie sa spun:

Am nevoie sa nu mai accept:

7 Exercitiul 4 - Adevir vs. fric3
Scrie sincer:

e Frica mea spune:

o Adevarul meu spune:

Daca nu ti-ar mai fi frica, ce ai alege diferit?
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DESCOPERIND NEVOILE TALE

Cum incepi sa te alegi pe tine?

Nu ai nevoie de o viata noud. Ai nevoie de alegeri
noi. Acum poate fi momentul tau sad decizi ce vrei sd
faci diferit. Fii sincerd cu tine. D3-ti voie s3 te asculti
Si s3 scrii ce iti doresti, cu adevarat.

7 Exercitiul 5 - Alegerea de azi
« Azi ma aleg pe mine prin:
7 Exercitiul 6 - Limite

« Un ,NU" pe care il voi spune:

e Un loc unde ma pun pe primul loc:

7 Exercitiul 7 - Angajament
Completeaza:

Aleg sa nu ma mai abandonez atunci cand
si incep sa



FELICITARI!

Ai facut primii tai pasi Tnapoi spre tine.
Din acest punct, poti deja lua atitudine.
Actioneaza conform lucrurilor pe care le-ai
descoperit. Schimba ce simti si castiga-te pe
tine Tnsati Tnapoi.Meriti si poti trai o viata in
care sa te simti completa!

Ao Jerasegen
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