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- j» ' Jurnal ghidat de rezolvare de probleme
\ A‘\;,A‘Nu lipsa de optiuni te blocheaza, ci lipsa de claritate.”

Acest jurnal te ajuta sa iesi din blocaj si sa abordezi o problema sau o decizie intr-un mod
structurat.

Nu trebuie sa gasesti solutia perfecta. Este suficient sa faci urmatorul pas clar.

1. Care este problema sau decizia?
Defineste cat mai concret situatia. Evita formularile vagi.
Ce problema am de rezolvat?

Este o problema sau o decizie intre optiuni?

2. Ce simtin legatura cu asta?

Emotiile influenteaza deciziile. Identifica-le.
Ce emotii apar (ex: frica, confuzie, vinovatie, entuziasm)?
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J Ce intensitate au (0-10)?

3. Ce optiuni am?
Chiar daca par putine, incearca sa listezi mai multe variante. Care sunt optiunile mele reale?

Exista o optiune pe care o evit sa o iau in calcul?

4. Ce se intampla daca aleg fiecare varianta?
Analizeaza consecintele pe termen scurt si lung. Ce castig daca aleg aceasta varianta?
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| Ce pierd?
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Cum ma voi simti peste 6 luni?

5. Ce ma blocheaza?
De multe ori, blocajul vine din frica sau convingeri. De ce Tmi este cel mai frica?

Ce gand ma tine pe loc?
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" Este acest gand 100% adevarat?

6. Ce conteaza cu adevarat pentru mine?
Deciziile sanatoase sunt aliniate cu valorile. Ce valori sunt implicate (ex: siguranta, libertate, relatii)?

Care optiune este mai aproape de cine vreau sa fiu?

7. Decizia mea
Nu trebuie sa fie perfecta, ci suficient de buna. Ce aleg sa fac acum?
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\%Nu lipsa de optiuni te blocheaza, ci lipsa de claritate.”

Care este primul pas concret?

Reflectie finala
Cum ma simt dupa ce am trecut prin acest proces?
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