IMBUNATATESTE-TI
STIMA DE SINE

EXERCITIU PRACTIC

SCRIE-TI POVESTEA
VIETII!

Scopul exercitiului:

constientizarea si asumarea
povestii personale pe care ai
purtat-o in tine ani la rand, astfel
incat sa devind o parte a
identitatii tale de care sa te simti
mandru/mandra.

1.Crearea cadrului:

Pentru a te ancora in povestea ta personalad, incepe
prin a contura o cronologie simpla a momentelor
esentiale din viata ta - evenimente care au avut un
impact semnificativ asupra ta, cum ar fi boli
importante, relatii, despartiri, reusite sau esecuri
profesionale.

Exemplu:

1980 - m-am nascut la Bucuresti

1985 - ne-am mutat la Cluj, departe de bunici

2. Construirea naratiunii:

Pornind de la aceste repere, creeaza o poveste
coerenta care leagd aceste momente intre ele. Lasa
ca firul narativ sa curga firesc, fara presiunea
perfectiunii - scrie asa cum iti vin gandurile, intr-un
mod cat mai autentic si personal.

.......................................................................................

3. Reflectarea si reformularea povestii:

Dupa ce ai scris povestea si ai lasat-o deoparte
cateva zile, reciteste-o. Iti place cum te reprezinta?
Daca da, este perfectd asa cum e. Daca simti ca nu
reflecta Tn mod echilibrat cine esti sau ce ai trait,
incearca sa reformulezi unele fragmente astfel incat
sa exprime intelegere si asumare - fara sa eviti
adevarul, dar prezentandu-l dintr-o perspectiva
care reflecta maturitatea si evolutia ta.




Varianta dura, autocritica:
»Am fost intr-o relatie toxica ani de zile. Am pierdut
vremea cu cineva care nu m-a respectat si, sincer, am fost

slaba ca am ramas atat de mult.”

Varianta reformulata, cu compasiune si asumare:

»Am petrecut cativa ani intr-o relatie dificila, in care am
avut multe de Tnvatat despre mine si despre limitele
mele. Desi am ramas mai mult decat era sanatos, acea
experienta m-a ajutat sa inteleg ce merit cu adevarat intr-
o relatie si m-a facut mai constienta de propriile nevoi si

valori.”
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