


UN MOMENT CU TINE

Aceste pagini sunt doar pentru tine.

- este un test
- trebuie sa demonstrezi nimic

N U ® _ exista raspunsuri gresite
(]

- trebuie aratata nimanui
- trebuie pastrata

Este doar un moment in care te uiti la tine... asa
cum esti acum.

Nu analiza. Nu te judeca. Nu salva.

Dupa ce ai incheiat, poti distruge aceasta foaie.

Simpla instructiune

Raspunde simplu, fara sa te gandesti prea mult:

,Da” / ,Nu” / ,Uneori”



Cum am grija de mine

Dorm mai putin decat am nevoie in mod
constant?

0 Da 0O Nu [OUneori

Mananc neregulat si fara grija fata de corpul
meu?

OO Da 0O Nu [OUneori

Tmi ignor corpul cand imi cere pauza?

O Da 0O Nu [OUneori

Aman controale sau lucruri legate de sanatatea
mea?

L0 Da 0O Nu [OUneori



Obiceiuri si consum

Fac lucruri despre care stiu ca nu imi fac bine?

O Da 0O Nu [OUneori

Tmi spun ,doar de data asta”... si se tot repet3?

L0 Da 0O Nu [OUneori

Folosesc ceva (mancare, telefon, tigara, alcool
etc.) ca sa alin ce simt?

[I1Da [0 Nu 0O Uneori

Ma opresc greu din lucruri care imi fac rau?

[1Da [0 Nu 0O Uneori



Relatia cu mine

Ma critic atunci cand gresesc?

O Da 0O Nu [OUneori

Tmi este greu s& fiu bland cu mine?

L0 Da 0O Nu [OUneori

Simt ca trebuie sa fac mai mult ca sa fiu ,,0k”?

L0 Da 0O Nu [OUneori

Tmi este greu sd imi acord timp pentru mine fira
vinovatie?

[1Da [0 Nu 0O Uneori



Evitare

Evit lucruri importante pentru mine?

O Da 0O Nu [OUneori

Aman decizii sau conversatii dificile?

L0 Da 0O Nu [OUneori

Ma ocup constant ca sa nu stau cu mine?

[(IDa [ Nu 0O Uneori

Tmi distrag atentia cand apare disconfortul?

L0 Da 0O Nu [OUneori



Eu... in relatie cu ceilalti

Tmi este greu s3 spun ce simt sau ce am nevoie?
[1Da O Nu [ Uneori

Tncerc s3 fiu pe placul celorlalti chiar si cand nu
imi face bine?

L0 Da 0O Nu [OUneori

Ma retrag sau ma inchid cand ceva devine
incomod in relatii?

O Da 0O Nu [OUneori

Ma afecteaza mult reactiile sau parerile
celorlalti despre mine?

[(1Da [0 Nu 0O Uneori



INTALNIREA

Opreste-te un moment.

Mergi inapoi si priveste ce ai bifat.
Nu explica. Nu corecta. Nu judeca.
Doar observa.

Ce vezi despre tine... acum?

Daca apare discomfort...

...nu il explica

...nu te opune

doar ramai...



Asta a fost...

Oricum ar fi... Felicita-te ca esti aici pentru tine.

Nu pentru raspunsuri... ci pentru ca (te-)ai privit.

Poti sterge acest document fara sa il salvezi.
Daca l-ai listat... poti sa-l rupi si sa-l arunci...

Nu ai nevoie sa pastrezi nimic.

Ce conteaza... simt ca ramane in tine...

Daca si tu simti sa mergi mai departe, poti folosi
Caietul de lucru numarul 1 re-8) Este Gratuit.


https://re-on.ro/caiet1.pdf
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