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OUM MA DESPRIND FARA SA MA PIERD

Jurnal ghidat pentru procesarea unei relatii

N\ »Poti sa renunti la cineva fard sa renunti la tine.”

© Acest jurnal te ajuta sa procesezi o relatie care s-a incheiat sau care te raneste.

Nu este despre a uita, ci despre aintelege, a integra si a merge mai departe fara sa te pierzi pe
tine.

Este normal sa existe ambivalenta: o parte din tine vrea sa plece, o parte vrea sa ramana.

1. Ce mi-a oferit relatia (real, nu idealizat)

Este important sa vezi si partea buna, dar realist, nu prin filtrul dorului.
Ce a fost cu adevarat valoros in aceasta relatie?

Ce nevoi mi-au fost implinite (ex: conexiune, validare, siguranta)?

2. Ce m-a durut

Permite-ti sa vezi si partea dificila, fara sa o minimizezi. Ce comportamente m-au ranit in mod repetat?
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Jurnal ghidat pentru procesarea unei relatii

»Poti sd renunti la cineva fara sd renunti la tine.”

' Cum m-am simtit in acele momente?

3. Ce am pierdut... si ce NU am pierdut
Despartirea implica pierdere, dar nu pierzi tot. Ce simt ca am pierdut prin aceasta relatie?

Ce din mine a ramas intact (valori, calitati, dorinte)?
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B\ e 'ﬂ‘ Jurnal ghidat pentru procesarea unei relatii

e \\ \K »Poti sd renunti la cineva fara sd renunti la tine.”
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4. Ce am invéitat despre mine
Orice relatie lasa in urma o forma de invatare. Ce am descoperit despre nevoile mele?

Ce am descoperit despre limitele mele?

5. Ce nu mai vreau sa repet
Claritatea reduce riscul de a intra in acelasi tipar. Ce comportamente nu mai vreau sa accept?
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Jurnal ghidat pentru procesarea unei relatii

»Poti sd renunti la cineva fara sd renunti la tine.”

Ce semnale de alarma voi lua mai in serios?

6. Ce parte din mine inca spera
Este normal ca o parte din tine sa vrea sa se intoarca. Nu trebuie sa o alungi, ci sa o intelegi.
Ce spera aceasta parte?
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”OUM MA DESPRIND FARA SA MA PIERD

f Jurnal ghidat pentru procesarea unei relatii

\ \ ,,Po,ti sa renunti la cineva fara sd renunti la tine.”

De ce are nevoie aceasta parte cu adevarat?

Reflectie finala
Ce devine mai clar pentru mine dupa acest proces?
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