(Ghid de Autocunoastere:

Explorarea Sinelui in
Procesul Terapeutic

O
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Autocunoasterea este esentiala pentru bunastarea
noastra emotionala si mentala. Prin terapie
Individuala, al ocazia sa te reconectezi cu tine insuti i
sa iti descoperi resursele interioare, creand o fundatie
solida pentru gestionarea provocarilor zilnice.

Acest ghid este o invitatie de aincepe calatoria spre
autocunoastere, explorand gandurile, emotiile si
comportamentele tale.
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Reflectie asupra
Emotiilor

Intrebare:

« Ce emotii simti cel mai des in viata de zi cu zi (fericire,
tristete, furie, anxietate etc.)?

 Care sunt situatiile care declanseaza aceste emotii?

Actiune:

Scrie in fiecare zi, timp de o saptamana, emotiile principale
pe care le simti SI ce anume le-a provocat. Observa daca
exista un tipar in modul in care reactionezi la anumite situatii.
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(Ganduri si Convingeri
Limitative

Intrebare:
« Ce ganduri negative sau limitative apar frecvent in mintea ta?
« Crezi ca aceste ganduri iti reflecta realitatea sau sunt doar

percepti?

Actiune:

Alege un gand negativ recurent. Intreabd-te: ,Este acesta un
adevar absolut sau doar o interpretare a mea?” incearcd sa
reformulezi acest gand intr-un mod mal pozitiv si realist.
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[dentiticarea
Valorilor Personale

Intrebare:

« Ce este cel mai important pentru tine in viata? Ce valori (ex.
onestitate, libertate, iubire) iti ghideaza deciziile?

 Te aliniezi in prezent cu valorile tale fundamentale?

Actiune:

Noteaza cele trei valori principale care te definesc. Reflecta daca
traiesti conform acestor valori in prezent si ce poti schimba pentru
a le respecta mai bine.
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Resurse Interioare si
Abilitdti de Coping

Intrebare:

« Ce resurse Interioare simti ca al la dispozitie atunci cand te confrunti
cu dificultati (ex. curaj, rabdare, empatie)?

» Ce strategii ai folosit cu succes in trecut pentru a face fata situatiilor
stresante?

Actiune:

Gandeste-te la o perioada dificila din viata ta si la modul in care ai
reusit sa treci peste ea. Ce abilitati de coping ai folosit? Cum poti aplica
aceste strategii in prezent?
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ODbiective Personale

intrebare:

 Care sunt cele mai importante trei obiective pe care le al in
acest moment?

« Cum se conecteaza aceste obiective cu cine esti tu ca
persoana?

Actiune:

Stabileste un obiectiv personal specific pentru urmatoarele 3 luni.
Noteaza pasii pe care ii vel face pentru a-| atinge si cum te va
ajuta acesta sa cresti personal si emotional.
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Relatia cu Sinele

Intrebare:
 Cat de des iti oferi timp pentru tine? Cum iti vorbesti tie insuti

in momentele dificile?
 Ce al putea face pentru a cultiva o relatie mai sanatoasa cu

tine insuti?

Actiune:

Alege o zi pe saptaména in care sa-ti acorzi timp doar pentru
tine. Poate fi o plimbare, o lectura relaxanta sau un exercitiu de
mindfulness. Observa cum te simti dupa ce iti oferi acest timp de
reconectare.
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Acest ghid este doar inceputul procesului de
autocunoastere. Terapia individuala iti ofera
spatiul si sprijinul necesar pentru a continua
aceasta calatorie in profunzime, ajutandu-te sa
descoperi resursele interioare care sa te sustina
in viata de zi cu zi.

Fiecare intrebare si reflectie din acest ghid poate
fl explorata mai detaliat in cadrul sesiunilor de
terapie, oferindu-ti nol perspective si instrumente
pentru a gestiona provocarile vietii.
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Daca simti ca aceste exercitil te inspira si al
nevole de sprijin pe drumul autocunoasterii, te
Invit sa ma contactezi pentru o sesiune de terapie
iIndividuala, unde putem explora impreuna
resursele tale interioare.

e Tel. 0722.859.799 -

@psihologdianadumitrescu

2 Psiholog Diana Dumitrescu www.dcdiana.ro



http://www.dcdiana.ro/
https://www.facebook.com/psihologdianadumitrescu

