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[bookmark: _i5i9lpq73umn]EXERCIȚIU DE CONȘTIENTIZARE 
[bookmark: _p8orninpc24b]„Unde sunt eu în procesul schimbării?”

Schimbarea nu este liniară și despre perfecțiune.
 Este despre înțelegere, conștientizare și revenire.
Acest exercițiu te va ajuta să vezi cu mai multă claritate unde te afli acum și ce ai nevoie cu adevărat în această etapă.
👉 Important: răspunde fără să te judeci.
 Nu există răspunsuri greșite.
[bookmark: _laturcwq3zd6]PARTEA 1 – Observă fără să judeci
Gândește-te la ultimele 2–3 săptămâni.
Scrie sincer:
1. Cum a arătat alimentația mea în general?
 
......................................................................................................................................
.......................................................................................................................................

2. Am avut structură în mese sau a fost haos?

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

3. Când am mâncat în exces, ce a fost în spate?
 (oboseală, stres, emoții, grabă)
 
 ......................................................................................................................................
 .......................................................................................................................................

4. Cum m-am simțit în corpul meu?

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

[bookmark: _h8wjrs80iivs]PARTEA 2 – Identifică etapa în care ești
Citește fiecare variantă și vezi cu care rezonezi cel mai mult:
[bookmark: _kllhlg5gicg4]🔸 Precontemplare
„Nu simt că am o problemă sau nu este o prioritate pentru mine acum”
[bookmark: _yot3vfmahujg]🔸 Contemplare
„Știu că ar trebui să schimb ceva, dar încă nu sunt pregătită”
[bookmark: _xk6zsux65e3w]🔸 Pregătire
„Vreau să schimb ceva și încep să mă informez / organizez”
[bookmark: _cxhvdju1du47]🔸 Acțiune
„Fac schimbări concrete, dar îmi este greu să le mențin constant”
[bookmark: _swfu94f3nkj9]🔸 Menținere
„Am deja obiceiuri stabile și mă simt mai echilibrată”
[bookmark: _j66eewm28es]🔸 Recădere
„Am revenit la obiceiuri vechi și simt că am pierdut controlul”

👉 Etapa mea este:
 ..........................................................

[bookmark: _ksc02fz8r6u7]PARTEA 3 – Înțelegerea ta
Răspunde:
1. Ce mă ține în această etapă?

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

2. Ce obicei vechi observ că revine cel mai des?
 
......................................................................................................................................
 ....................................................................................................................................... 

3. Ce nevoie emoțională nu am văzut până acum?

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

[bookmark: _2w66lr4arxq9]PARTEA 4 – Mic pas de schimbare
Schimbarea nu vine din pași mari.
Vine din pași mici, repetați zilnic. 
Consecvența bate perfecțiunea!
Alege UN singur lucru pentru următoarele zile:
☐ îmi organizez mesele
 ☐ mănânc fără telefon / distrageri
 ☐ adaug proteine la fiecare masă
 ☐ beau mai multă apă
 ☐ mă opresc 30 sec înainte de masă
 ☐ altul: ........................................
👉 Pasul meu concret este:

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

[bookmark: _da2mu8up090z]PARTEA 5 – Relația cu tine
Completează:
Astăzi aleg să fiu mai blândă cu mine atunci când:

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

Îmi dau voie să fiu în proces, chiar dacă:

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





Mesaj final
Schimbarea nu este despre a nu cădea niciodată.
Este despre a reveni mai repede, cu mai multă înțelegere.
Tu nu ești în urmă.
 Ești exact acolo unde trebuie să fii în procesul tău.
Pas cu pas. Ai încredere în tine și în proces!

Să fie cu folos!

Cu drag de viață cu sănătate,
Ancuța
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