EXERCITIU DE AUTOREFLECTIE

Prima sedinta
cu tine msuti /insdti

6 intrebdri pe care ti le-ar pune un psiholog

Acestea sunt intrebdrile pe care un psiholog le-ar pune in prima sedintd.
Raspunde sincer, in ritmul t&u. Nu existd rdspunsuri corecte sau gresite.

a Cu ce anume m-as putea ajuta daca mi-as acorda timp acum?

° De cat timp simt asta — si de ce acum mi se pare momentul sa fac ceva?

e Ce fac de obicei cand apare problema? Ce a ajutat si ce nu a ajutat?
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continuare

o Cum ma simt in corp cand ma gandesc la asta?

o Ce ma face sa ma simt bine si implinit/a — si cat loc ocupa asta in viata mea acum?

° Ce as putea face diferit, chiar azi, chiar mic?

Daca ai ajuns pana aici, ai facut deja primul pas.
Autoreflectia este unul dintre cele mai puternice instrumente
pe care le ai la dispozitie — si nu costd nimic.

Exploreazé mai mult pe vreausfat.ro
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