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CINE SUNT EU?
DIN POVESTEA EMOTIILOR MELE

ISTORIE

EMOTIONALA

Relecteaza asupra evenimetelor cu imact emotional
si asupra felului in care te-au schimbadt.
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Am creat acest Jurnal tematic pentru mine si pentru
tine, cu gandul la evenimentele emotionale puternice
prin care trecem, care ne modeleaza si fim asa cum
suntem si care au contribuit la devenirea noastra.
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Niciun astfel de eveniment de viatd nu ar trebui sa
treacad neconsemnat. Ci din contra, ar trebui si ne
aplecim asupra fiecarui moment definitoriu cu grija,
dedicare si atentie, ca si-1 putem asterne in pace in
istoria noastra de viata.

it;i doresc sa te bucuri de timpul petrecut

cu tine, despre tine!
Acum si intotdeauna.

Cu orag, Maria Fratia
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Istorie emotionala

Gandeste-te la emotiile puternice pe care le-ai avut de-a
lungul timpului si la evenimentele
principale din viata si noteaza despre ele.

Cel mai greu moment din
viata ta de familie si
emotiile resimtite atunci
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Cel mai greu moment
din viata ta profesionala
si emotiile resimtite

Cea mai mare dezamaéagire
din viata ta

Cea mai mare dificultate
legata de sanatate si
emotiile care au insotit-o




Cel mai frumos moment
din viata ta si emotiile
resimtite atunci

Cel mai infricosator
moment si ce emotii 1-au
insotit

Cel mai rusinos moment
si cum ai resimtit rusinea

Cel mai implinitor
moment din viata si
emotiile resimtite

Cea mai mare
dezamagire din viata

Cea mai frumoasa
realizare / moment de
mandrie




Provocari - partea I

Ce provocari au scos la iveala
aceste evenimente de viatid pentru tine?

Cum te-au scos din zona de confort aceste intamplari?

Ce ti-a fost cel mai greu atunci pe moment? Dar acum?

In ce mod te-ai autodepasit incercand
si depasesti provocarile acestor evenimente?
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Provocari - partea II

Ce provocari au scos la iveala
aceste evenimente de viatid pentru tine?

Cum te-au scos din zona de confort aceste intamplari?

Ce ti-a fost cel mai greu atunci pe moment? Dar acum?

In ce mod te-ai autodepasit incercand
si depasesti provocarile acestor evenimente?
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Provocari - partea III

Ce provocari au scos la iveala
aceste evenimente de viatid pentru tine?

Cum te-au scos din zona de confort aceste intamplari?

~
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Ce ti-a fost cel mai greu atunci pe moment? Dar acum?
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N

In ce mod te-ai autodepasit incercand
si depasesti provocarile acestor evenimente?

N

AN
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Tinte si Defasurari

Aminteste-ti cum 1ti doreai la inceput si se desfasoare aceste
momente si cum s-au desfasurat ele de fapt.
Noteazi cate un cuvant cheie care sa reflecte asteptirile si obiectivele
tale initiale versus rezultatele la care ai ajuns in realitate.

EVENIMENTE TINTA | REZULTAT

Cel mai greu moment
In viata de familie

Cel mai greu moment
in viata profesionala

Cea mai mare
dezamagire

Cea mai mare
dificultate legata de
sanatate

Cel mai frumos
moment

Cel mai infricosator
moment




Tinte si Defasurari

EVENIMENTE TINTA | REZULTAT

Cel mai rusinos
moment

Cel mai implinitor
moment

Cea mai mare
dezamagire

Cea mai mare
frumoasa realizare
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Inspiratie din provocari

In ce mod te-au inspirat evenimentele cu impact
emotional, sa fii cine esti tu astazi?

Ce valori de viata te-au inspirat
aceste evenimente s adopti?
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Ce trasaturi si aptitudini ai dobandit datoriti lor?

o J
a )
_ J
( . . )
Care sunt punctele tale forte care te-au ajutat s treci
cu bine prin incercari?
o J
( )
g J
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Arhitectura ta emotionala

Deseneaza reprezentari pentru emotiile tale,
asa cum reies ele din povestea ta de viata.
Uneste-le intre ele si arati cum au comunicat ele
prin tine si ce ti-au transmis tie.
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Cuvinte blande pentru tine

Esti aici. Indiferent de incercéri, ai trecut peste.
Adreseazi-ti citeva cuvinte calde de multumire
tie, celui din trecut, celui care a rezistat invigator de-a
lungul intregii istorii tale emotionale.

PENTRU SINELE

DIN TRECUT

Scrie aici raspunsul tau...

PENTRU SINELE
DIN TRECUT
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Scrie aici raspunsul tau...

PENTRU SINELE

DIN TRECUT

Scrie aici raspunsul tau...
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Cuvinte blande pentru tine

Esti aici. Indiferent ce incercari emotionale
grele ai intampinat, ai trecut peste.
Adreseaza-ti cateva cuvinte bune de incurajare
pentru tine, cel de acum.

PENTRU SINELE

DIN PREZENT

Scrie aici raspunsul tau...

PENTRU SINELE
DIN PREZENT
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Scrie aici raspunsul tau...

PENTRU SINELE

DIN PREZENT

Scrie aici raspunsul tau...
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Recunostinte

Viata e complexi, dar ne ofera si binecuvantari.
Scrie despre ale tale si onoreaza-le!

MA UMPLE DE

BUCURIE CA...

Scrie aici raspunsul tau...

MA UMPLE DE
BUCURIE CA...
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Scrie aici raspunsul tau...

MA UMPLE DE

BUCURIE CA...

Scrie aici raspunsul tau...
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Scrie aici raspunsul tau...

MA UMPLE DE
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Scrie aici raspunsul tau...
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Maltumesc!

Iti multumesc ci ai fost aici!
Este o provocare si trecem in
revistdi momentele intense din
trecut si de aceea te felicit
pentru incercarea de a le da
sens si claritate.

Iti multumesc ci ai onorat in aceste pagini atat
momentele frumoase si delicate, cat si pe cele dureroase
si tensionate deopotrivd. Din ambele directii a venit
cresterea ta, si ambele ti-au oferit superputeri.

Ai grija tine!

Sa-ti fie bine in suflet si si ne auzim curand!

Maria Fratila
T: +40 728 347 000

E: atelier.autocunoastere@gmail.com

A: Brasov, Romania

+



