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WORKBOOK
AUTO REFLECTIE

Reflectia este acel act de introspectie pe care-1 ai
la indemé&na, atunci cénd iti acorzi ragazul de a-ti
pune intrebari, pentru a te intelege mai bine si
pentru a intelege cum reactionezi la experientele de
zi cu zi. Pentru a explora ce ne propulseaza, ce ne
tine pe loc si care sunt consecintele actiunilor

noastre.

VERONICA I. COSTACHE

Sunt pe 0 insuliu
pustie si-misuna
eu ! telefonul. Ma cauta ...

e




Draga mea,

Multumesc ca ti-ai luat ragazul sa citesti
aceste randuri, pentru a afla sau
imbunatatii  modalitati de  cugetare si
explorare a ceea ce suntem si ce facem.

Si, multumesc ca vreli sa stii mai multe
despre auto-reflectie.

Reflectia ne ajuta sa aducem in viata
noastra claritatea de care avem nevoie. Ne
invata sa pretuim ce ne-a adus bucurie, ce
ne-a multumit, in aceeasi masura in care ne
invata sa analizam si sa 1Invatam din
momentele care nu au fost iIn totalitate asa
cum ne-am dorit, cum am planuit si care,
poate, ne-au dezamagit.

Cu dragoste,

ifririen

Veronica I COSTACHE




Vo AR

CUM PRACTICAM REFLECTIA PERSONALA?

Reflectand asupra actiunilor si atitudinilor, pe care
le abordezi intro situatie, te ajuta sa identifici acele
aptitudini pe care le stapanesti cu succes, dar si pe
cele pe care ar trebui sa le imbunatatesti sau sa le

inlocuicsti.

Te ajuta sa analizezi cum gandesti si actionezi in
viitor, in fata unei situatii similare, indiferent daca o
astepti sau apare brusc. Ajungi sa intelegi sau
macar sa identifici emotia care primeaza si care
determina modul de comportament ca raspuns
imediat. Si te ajuta sa descoperi modul de raspuns
pe care ai fi dorit sa-1 utilizezi, daca n-ai fi cazut
prada emotiilor, reactionand dintr-o perspectiva
calma, detasata.

Am selectat pentru
tine cateva carduri
din cele 52 special
create pentru a ne
descoperi trairile,
sentimentele,
reactiile.

Sipentru a invata sa

ne descoperim si

reinventam.

Veronica I COSTACHE
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REFLECTEAZA R

EXPLOREAZA

Citeste mesajul si raspunde spontan:

Am bagheta
magica si pot sa
schimb in viata

mea...

Raspunsul tau:

Veronica I COSTACHE



EXPL.OREAZA

Exploreaza reactia si clementele benefice din raspunsul tau. Acum ca le-ai

identificat actioneaza si fii parte constienta din viata ta!

Care sunt abilitatile tale pentru aincepe schimbarea?
0
o
0
0
Ce sentimente identifici?
O
o
o
o

Ganduri cuintelepciune

,ESti asa cum esti pentru ca asa vrei sa fii.
Daca realmente ai vrea sa fii altfel, ai fi deja

n plin proces de schimbare.”
Fred Smith

Veronica I COSTACHE
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REFLECTEAZA REFIECIEAZA &

EXPLOREAZA

Citeste mesajul si raspunde spontan: /

i S[”‘” pe o7
F‘L‘she_ Mi

Sunt pe o insula
pustic. Mi-ar placca

sa ma intalnesc

Cu...

Raspunsul tau:

Veronica I COSTACHE



EXPL.OREAZA

Exploreaza reactia si clementele benefice din raspunsul tau. Acum ca le-ai

identificat actioneaza si fii parte constienta din viata ta!

Ce sentimente identifici la tine?
o)
o)
o)
o
Ce ti-ar spune/arata respectiva fiinta?
o)
@)
o)
o
Care este actiunea care-ti vine in minte?
o)
O
o)
O

Veronica I COSTACHE



GeFtren 7
REFLECTEAZA

Citeste mesajul si raspunde spontan:

REFLECTEAZA &
EXPLOREAZA

Calitatea mea,
pc care nu o vad
ceilalti la mine

cste...

Raspunsul tau:

Veronica I COSTACHE



EXPL.OREAZA

Exploreaza reactia si clementele benefice din raspunsul tau. Acum ca le-ai

identificat actioneaza si fii parte constienta din viata ta!

De ce crezi canu o vad ceilalti la tine?
0
0
0
0
Ce ar schimbain viata ta?
e
0
0
0
Ce poti sa faci pentru a o face cunoscuta?
@
0
0
@

Veronica I COSTACHE
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Citeste mesajul si raspunde spontan:

Am doar trei
cuvinte la dispozitie

sa ma descriu.

Acesteca sunt...

Raspunsul tau:

Veronica I COSTACHE



EXPL.OREAZA

Exploreaza reactia si clementele benefice din raspunsul tau. Acum ca le-ai

identificat actioneaza si fii parte constienta din viata ta!

Ce descoperi la tine?

Cum crezi ca te ajuta aceste calitati in viata de zi cu zi?

O O O O

Ganduri cu intelepciune

,Sa te cunosti pe tine Tnsuti
este inceputul intelepciunii.”

Aristotel

Veronica I COSTACHE
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Citeste mesajul si raspunde spontan:

Cele mai bune
calitati ale mele

sunt...

Raspunsul tau:

Veronica I COSTACHE



EXPL.OREAZA

Exploreaza reactia si clementele benefice din raspunsul tau. Acum ca le-ai

identificat actioneaza si fii parte constienta din viata ta!

Ce descoperi la tine?

@)
o)
@)
o)
In ce alte arii ai dori sa-ti dezvolti calitati?
o)
o)
o)
@)
Cum sa iti descoperi calititile
O Identifica-ti punctele tari (ce faci bine, pentru ce te solicita
prietenii, colegii) ’39&;%3"
e o . o . 25 ey
o ldentifica punctele slabe (ce te nemultumeste si stii ca poti "’}jﬁgﬁ
N ST s
sa Tmbunatatesti) >

© Tncearca lucruri noi £




ACTION STEPS

Acum ca ai observat cat de puternica si revelatoare este puterea auto reflectiei, a
cunoasterii de sine si a dorintei de a da sens trairilor, te rog sa-ti setezi intentii
consticnte care sa te ghideze in A FI prezenta in viata ta.

Ce invat despre mine?

Ce abilitati am nevoie sa dobandesc sau imbunatatesc?

5

Cum imi traiesc prezentul: in bucurie si cunoastere sau in tristete si
ignoranta?
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