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3 - Introducere

Acest caiet este creat special pentru
tine, pentru a te insoti intr-o caldtorie
de redescoperire si vindecare. in
paginile sale vei gdsi exercitii si
activitati menite sd te ajute sa iti
explorezi gandurile si emotiile, sa iti
intdresti increderea in sine si sA iti
construiesti un viitor mai luminos.

Viata poate fi uneori dificilg, iar
experientele prin care ai trecut au
|Gdsat emotii care sunt foarte greu
de exprimat in cuvinte. De aceeq,
este important sd stii cd nu esti
singurd. Vei gdsi aici informatii utile
si sfaturi practice care te vor ajuta
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s 1ti gestionezi emotiile si sa iti
dezvolti abilitatile de comunicare si
relationare.

Foloseste aceastd carte pentru a
te reconecta cu tine insati, pentru
a-ti vindeca ranile si pentru a-ti
redescoperi puterea interioara.

Aminteste-ti cd ai puterea de a-ti
construi un viitor mai bun. Ai alaturi
de tine o comunitate de femei care
te sustin si te inteleg. impreund
putem sd depdsim orice provocare
si sG ne bucurdm de frumusetea si
puterea feminitatii.
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WSI.
Puterea mea

Ganduri pozitive

» Ce gd@nduri pozitive iti aduc fericire?
» Ce gdnd te ajutd atunci cand isi vin in minte situatiile grele?
» Ai primit vreodatd vreun sfat legat de gandirea pozitiva?

» Pot sd fac tot ce vreau. » Pot primi iubire, pot ddrui iubire.
» MaA descurc. » Insemn ceva pentru cei din jur.
» Eu sunt EU si asta este suficient. » Toate trec.

» Sunt suficient de valoroasdd » Viata poate deveni mai bund.
asa cum sunt. » Am valoare.

» Ma accept asa cum sunt, cubunesi  » Amin viata mea oameni care
curele. ma iubesc.

» Am ce invata din aceastd lectie »  Sunt iubitd.

de viatad. » Eu nu gresesc, ciinvat.

» Cine sunt oamenii din viata ta care iti dau sperantd?

» Cine a pdstrat speranta pentru tine chiar si atunci cand tu ai pierdut-o?
» DA-miexemplu de o situatie din viata ta pe care o consideri un succes?
Cum te-ai simtit atunci?
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Valori si unicitate

Cine sunt eu? Cine am fost? Cine as vrea sd fiu?
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Copacul Vietii
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ws3.
SANATATE

Pe ceasul de 24 de ore de mai jos,
noteazd cum ai grija de tine.

Exemplu
8.00 - Mic dejun zilnic

17.30 - Plimbare zilnica

20.00 - Timp pentru un hobby (cel
putin de 3 ori pe s@ptdmand)

21.30 - Dus si spdlat pe dinti zilnic

Dupd reflectarea asupra discutiei anterioare si urmdarirea
pasilor tdi zilnici catre un stil de viatd sandtos, completeaza-ti
profilul personal de ingrijire.

Dorm in medie ..... ore pe noapte.

Petrec in medie ....... ore/sdptdmand fiind activd fizic.

Activitatea mea preferatd, pe care o practic de ..... ori pe sGptadmang, este
Alegerile mele alimentare sdndtoase zilnice sunt ..............ececeecuvencercucencnaes
Beau in medie ... pahare de apad pe zi.

Imi pot imbundtdti obiceiurile de sdndtate prin:
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Care sunt activitatile tale de auto-ingrijire pe parcursul unei zile?
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Printati si distribuiti participantilor pentru a-si completa planul
anual de preventie a sdnatatii

Calendarul meu de preventie medicala pe anul acesta

De ce am nevoie?
Cine poatefio

persoand-resursd
pentru mine?

Control anual la
medicul de familie

Control anual la medicul
ginecolog

»  Test Papanicolau

»  Examen clinic al sanilor
Mamografie

»  Testare pentru infectii
cu transmitere sexualé& (ITS)
»  Consiliere
contraceptivd [planificare
familiald

Sdndtatea oaselor

»  Dacd in jurul varstei
de 65 de ani - DEXA scan
(densitatea osoasd)

Sdndtatea cardiovasculard
» Tensiune arteriald

»  Profil lipidic (colesterol,
trigliceride)

Monitorizarea diabetului
»  Zahdrin s@nge

Sdndtatea dentard
»  Control stomatologic
si detartraj regulat
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WS4.
RESURSE INTERNE S| EXTERNE

@ Deseneazd un cerc Cu catii simti mai apropiati de tine,
cu atat ii pui mai aproape

in centrul cercului, deseneazd-te de centrul cercului

pe tine

In&untrul cercului, trece persoane cu @ La final, trage o linie intre tine si
care ai orice fel de conexiune. Pot sd persoanele in care ai suficientd

fie vecini, prieteni, rude, cunoscuti sau inredere incat sa le ceri ajutorul
oricine consideri tu ca ar fi relevant intr-o situatie grea

3993993993993993993393933
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WS5.
TALENT

Carduri cu calitéati

Prietenoasd Organizatd Optimista
Grijulie Vesel& increzdtoare
Modestd Sociabild Ambitioasd
Isteatd Creativda Sdritoare
Sensibild increzétoare Eficient&
Hotdrata Flexibila Curajoasd
Directd Subtila Entuziasta
Amuzantd Independentd Calma
Serioasd Generoasa Respectuoasd
Practica Energica Atentd
Puternica Onesta Rdbddtoare
Deschisd Responsabild Spontand
Convingdtoare Loiala Robustd
utila Curioasé impdciuitoare
Aventuroasd Echilibrata impdcaté
Orientatd Pragmatica Relaxatd
Interesatd Ascultatoare Dornicd
Idealista Analitica Disciplinata
Tolerantd Inspirationald Luptatoare
indrézneatd Cuinitiativa De incredere
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Stiu Pot

SUNT

Am Vreau
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Ambitioasd/ dornicd de invatare

Pragmaticd

Sincerda Organizatd
Grijulie Ascultdtoare
Curajoasd Sdritoare
Creativa Onesta
Dedicatd Amuzantd
Flexibila lubitoare
Rapidd Afectuoasad
Prietenoasa Motivata
Generoasd Optimista
Deschisd Responsabila
Ordonatd Tolerantd
Rabddtoare Eficienta
Stabila Versatild

De incredere
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WS6.
OBIECTIVE SI1PLAN DE ACTIUNE!

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Obiective

Actiuni concrete

1. Ganditi-vé 1-2 obiective pozitive.

2. Alegeti un obiectiv realist, realizabil.

3. Ganditi-véa la actiunile ce pot fi fGcute pentru atingerea acelui obiectiv.
4. Formulati obiectivul specific, astfel incat sd va dati seama cé I-ati atins.
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Prezentarea mea personald

1. Cine sunt?

2. Experienta mea

3. 2-3 calitati

4. Obiectivul meu/ dorinta mea



A\
(@) bloom

EMULTUMIM '

/ @
5\




