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Acest jurnal te ajuta sa Tntelegi mai clar ce simti, de unde vin emotiile tale si cum poti folosi
aceasta informatie in mod constructiv.

Nu exista raspunsuri corecte sau gresite. Este suficient sa fii sincer(a) cu tine.

1. Cum ma simt acum?
Identifica emotiile prezente. Daca este greu, incepe cu: ,Ma simt... / Simt ca..”

Ce intensitate are emotia (0-10)?

2. Ce s-aintamplat?
Descrie situatia concreta, fara interpretari.
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Ce ganduri mi-au trecut prin minte?

3. De ce ma simt asa?
Exploreaza ce ar putea sta in spatele emotiei.

Ce nevoie ar putea fi neimplinita?
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Este ceva familiar din trecut?

4. Ce imi spune aceasta emotie?

Emotiile contin informatie. Ce incearca sa iti transmita?
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/5. Ce fac cu aceastd informatie? Ce ar avea nevoie de la mine aceast parte?

Care este un raspuns sanatos posibil?

Care este un pas mic pe care il pot face?
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Reflé’c’gie finala

Dupa acest exercitiu, ma simt...

Ce iau cu mine din aceasta reflectie?
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