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100 de Intrebiri de Reflectie
pentru Descoperirea Pasiunilor si
Visurilor Tale

Aceste intrebari te vor ajuta sa descoperi ce iti aduce
bucurie si sens, sa clarifici visurile tale si sa iti trasezi calea
catre o viata plina de implinire.



Continut

Bine ai venit

Cum sa Folosesti Ghidul
Exercitiu Practic: Roata Vietii
1: Despre Tine

2: Experiente Trecute

3: Abilitati si Talente

4: Valorile si Principiile Tale
Exercitiu Practic: Valorile Tale
5: Visuri si Obiective

6: Provocari si Obstacole

7: Inspiratie si Motivatie

8: Sanatate si Bunastare

9: Cariera si Munca

10: Actiune si Experimentare
Exercitiu Practic: Decizii/Obiective

Multumesc




Toate visurile noastre
pot deveni realitate
daca avem curajul sa

le urmam.

Walt Disney £







Cum sa Folosesti Ghidul pentru a Obtine
Cele Mai Bune Rezultate

Alege Momentul Potrivit

Alege un loc linistit unde te simti confortabila, fara distrageri. Acesta poate fi un colt
din casa ta, un parc sau chiar o cafenea linistita.

Citeste intrebarile cu Atentie

Citeste fiecare intrebare incet si cu atentie. Nu te grabi sa raspunzi, lasa-ti mintea sa
se ,gaseasca” cu intrebarea. Nu te limita la rdspunsuri superficiale. ntrebarile sunt
menite sa deschida usi catre noi perspective si idei.

Revizuieste si Repeta

Dupa cateva zile, citeste-ti raspunsurile. Observa progresul si schimbarile in
gandirea ta.

Cauta Suport si indrumare

Discuta raspunsurile tale cu prieteni, familie sau un coach. Feedback-ul lor poate
aduce noi perspective si clarificari.

Fii Blanda cu Tine

Nu te astepta sa gasesti raspunsurile perfecte sau sa iti atingi toate obiectivele din
prima. Fiecare pas este o parte din calatoria ta. Fa-ti timp pentru a celebra
realizarile si progresele, oricat de mici ar fi ele. Fiecare pas te aduce mai aproape de
visurile tale.

Bucura-te de Proces

Invatd sa te bucuri de procesul de auto-descoperire. Fiecare intrebare este o
oportunitate de a te cunoaste mai bine si de a-ti imbogati viata.



ROATA UDZ{&,
]

Gandeste-te la cele 10 Categorii ale Rotii Vietii si decide cat de
multumita esti cu viata ta in fiecare dintre aceste domenii. Deseneaza
o linie prin fiecare sectiune pentru a reprezenta scorul tau de satisfactie
din 10. Conecteaza liniile pentru a vedea harta Rotii Vietii tale.

MEDIUL FIZic

CREATIVITATE



ROATA ULZ{&,
/

Pentru a merge mai in profunzime, ia in considerare fiecare domeniu
de pe roata si scrie o scurta afirmatie care sa descrie cum ar arata un
scor de 10 pentru fiecare domeniu.

RELATII MEDIUL FIZIC

FAMILIE SI PRIETENI TIMP LIBER

SPIRITUALITATE BANI

CREATIVITATE CRESTERE PERSONALA

AFACERE S| CARIERA SANATATE




ROATA ,/DZ{&,
]

Alege domeniile pe care doresti sa lucrezi si gandeste-te la obiectivele
si pasii urmatori pe care va trebui sa ii urmezi pentru a ajunge acolo.

RELATII

FAMILIE SI PRIETENI

SPIRITUALITATE

MEDIUL FIZIC

TIMP LIBER

BANI

CREATIVITATE

CRESTERE PERSONALA

AFACERE S| CARIERA

SANATATE




ROATA ,/DZ{&,
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Folosind Roata Vietii tale ca referinta, raspunde la urmatoarele intrebari
pentru a reflecta asupra modului in care te simti in prezent in legatura
cu aceste domenii ale vietii tale.

Priveste echilibrul din roata ta. Cum te simti in legatura cu rezultatele obtinute?
Care domeniu te multumeste cel mai mult?

Care domeniu te-a surprins cel mai mult?

Care domeniu ai dori sa-l imbunatatesti?

Cum vei imbunatati acest domeniu?

Ce va fi nevoie sa imbunatatesti?

Ce pasi vei urma pentru a te apropia de echilibru?

Ce ajutor si suport ai avea nevoie pentru a face aceste schimbari?




DESPRE TINE

Cum te-ai descrie in trei cuvinte?

Ce calitati ai vrea sa imbunatatesti la tine?

Care sunt valorile tale cele mai importante?

Care sunt lucrurile care iti aduc cea mai mare bucurie in viata?.
Ce te motiveaza sa te trezesti dimineata?

Care sunt activitatile care te fac sa pierzi notiunea timpului?

Care este cel mai indraznet vis al tau?

Ce experiente ti-ai dori sa traiesti in viitor?

Ce iti doresti sa realizezi in urmatorii 5 ani?

Care sunt cele mai frumoase momente petrecute cu familia?




EXPERIENTE TRECUTE

Care este cea mai frumoasa amintire din copilaria ta?

Care a fost cea mai dificila experienta din viata ta?

Ce realizari din trecut iti sunt cele mai dragi?

Care este cel mai valoros sfat pe care |-ai primit?

Ce pasiuni aveai in copilarie?

Care sunt cartile sau filmele care te-au inspirat cel mai mult?
Care este cea mai mare realizare a ta de pana acum?

Care a fost cea mai mare provocare pe care ai depasit-o?

Ce experiente te-au facut sa crezi in tine?

Ce lectii importante ai invatat din greselile tale?




ABILITATI SI TALENTE

Care sunt domeniile in care ai vrea sa inveti mai multe?
Care sunt cele mai mari talente ale tale?

Ce abilitati ai vrea sa imbunatatesti?

Care sunt cele mai mari realizari din cariera ta?

Ce cursuri sau traininguri ai vrea sa urmezi?

Ce abilitati noi ai dori sa inveti?

Ce iti place sa faci cel mai mult la locul de munca?

Ce competente profesionale te definesc?

Ce feedback pozitiv ai primit de la altii legat de abilitatile tale?

Ce aptitudini iti sunt cele mai utile in viata de zi cu zi?




VALORILE SI PRINCIPIILE TALE

Care sunt valorile tale fundamentale? (vezi exercitiul urmator)

Ce principii nu ai vrea sa compromiti niciodata?

Ce iti doresti sa lasi In urma in aceasta lume?

Care sunt cele mai importante realizari pe care vrei sa le ai in viata?

Ce impact vrei sa ai asupra comunitatii tale?

Care sunt lucrurile pentru care esti dispusa sa lupti?

Ce inseamna pentru tine succesul adevarat?

Ce conteaza cel mai mult pentru tine?

Ce iti doresti cu adevarat acum?

Ce te face sa te simti cu adevarat implinita?




VALORILE W

Din lista de mai jos, incercuieste fiecare valoare care rezoneaza cu

tine.

Educatie
Autenticitate
Realizare
Aventura
Autoritate
Armonie
Frumusete
Curaj
Compasiune
Calatorii
Colaborare
Comunitate
Competenta
Contributie
Creativitate
Curiozitate
Determinare

Evolutie

Corectitudine
Credinta
Faima
Prietenii

Distractie

Dezvoltare personala

Fericire
Independenta
Umor
Influenta
Dreptate
Bunatate
Flexibilitate

Leadership

Invatare

Dragoste
Loialitate

Munca in echipa

Integritate
Sanatate
Libertate

Pace
Familie
Simplitate
Recunostinta
Natura
Respect
Responsabilitate
Securitate
Respect de sine
Spiritualitate
Succes
Onestitate
Avere
Intelepciune

Varietate




VALORILE W

Grupeaza valorile similare din lista ta intr-un mod care are sens
pentru tine. Prioritizeaza si creeaza un maximum de cinci grupuri.

Acum, alege un cuvant din fiecare grup care reprezinta cel mai bine
eticheta pentru intregul grup.

Acum ai identificat cele 5 valori fundamentale si le poti folosi in
stabilirea obiectivelor si in planificarea oportunitatilor.




VISURI S| OBIECTIVE

Care sunt visurile tale din copilarie pe care le-ai uitat?

Ce visuri ai vrea sa iti indeplinesti in acest an?

Care este visul tau cel mai mare?

Ce ai vrea sa iti spui peste 10 ani cand te vei uita in urma?
Ce iti doresti sa schimbi in viata ta?

Ce vrei sa realizezi in cariera?

Ce ai vrea sa realizezi in viata personala?

Ce te motiveaza sa iti urmezi visurile?

Care sunt visurile tale legate de familie?

Ce iti doresti sa experimentezi inainte de a muri?




PROVOCARI S| OBSTACOLE

Cum iti infrunti temerile si provocarile?

Ce te impiedica sa iti urmezi visurile?

Ce te face sa renunti la visurile tale?

Ce te face sa te simti coplesita?

Cum te motivezi in momentele dificile?

Care este cea mai mare frica a ta?

Care sunt obstacolele pe care le-ai depasit cel mai greu?

Ce te-a oprit sa iti urmezi visurile in trecut?

Ce ai invatat despre tine in momentele tale cele mai dificile?

Cum gestionezi stresul atunci cand te confrunti cu dificultati?




INSPIRATIE SI MOTIVATIE

Ce persoane te inspira cel mai mult?

Ce calitati admiri cel mai mult la cei din jur?

Ce persoana te-a inspirat sa iti urmezi visurile?

Ce oameni din viata ta te-au ajutat sa cresti?.

Tu cum iti poti sustine prietenii in atingerea visurilor lor?

Care sunt oamenii care te sustin neconditionat?

Cum poti atrage si alti oameni care sa te sustina neconditionat si sa iti construiesti

propriul trib de sprijin?

Cine sunt persoanele care au indeplinit un vis asemanator cu al tau si cum ai putea sa le
contactezi pentru a invata din experientele lor?

Cine ar putea fi persoana de responsabilizare cu care sa iti impartasesti progresul si sa te
incurajeze?

Care sunt momentele in care te-ai simtit cea mai mandra de tine?




SANATATE S| BUNASTARE

Cum arata o zi perfecta pentru tine?

Care sunt locurile tale preferate pentru relaxare?

Care sunt activitatile care iti aduc cea mai mare stare de bine?

Ce faci pentru a-ti mentine sanatatea fizica si mentala?

Ce schimbari ai vrea sa faci pentru a-ti imbunatati stilul de viata?

Ce tehnici de relaxare practici cel mai des?

Cum iti mentii echilibrul intre viata personala si cea profesionala?

Care sunt lucrurile mici care iti aduc bucurie zilnica?

Care sunt activitatile fizice pe care le gasesti cele mai placute?

Cum iti gestionezi stresul si anxietatea?




CARIERA S| MUNCA

Ce iti place cel mai mult la jobul tau actual?

Care sunt realizarile tale cele mai mari in cariera?
Ce obiective profesionale ai pentru urmatorii ani?
Cum colaborezi cel mai bine cu colegii si echipa ta?

Ce cursuri sau certificari ti-ar placea sa urmezi pentru dezvoltarea ta profesionala?

Ce te face sa te simti implinita profesional?

Care sunt lucrurile pe care ai vrea sa le schimbi la jobul tau?

Ce abilitati iti doresti sa imbunatatesti in cariera?

Cum iti mentii motivatia si entuziasmul la locul de munca?

Care sunt valorile tale profesionale si cum le reflecta jobul tau actual?




ACTIUNE SI EXPERIMENTARE

Ce idei noi ai vrea sa explorezi in urmatoarele luni?

Ce pasi concreti poti face pentru a-ti atinge visurile?

Care este urmatorul pas ridicol de mic pe care il vei face pentru visul tau?

Ce sarcini sau activitati poti elimina din rutina ta pentru a crea spatiu pentru ideile noi?

Cum vei sarbatori rezultatele, fie ele mari sau mici? Cum poti face asta mai des?

Care a fost cel mai recent succes pe care |-ai sarbatorit si cum te-a facut sa te simti?

Ce pasi ai putea face pentru a-ti mentine motivatia in timp ce experimentezi lucruri noi?

Ce resurse sau suport ai putea cauta pentru a-ti sprijini proiectele noi?

Ce abilitati noi trebuie sa dezvolti pentru a deveni persoana de care visul tau are nevoie si

cum vei incepe sa lucrezi la acestea?

De la cine poti solicita feedback constructiv pentru a-ti imbunatati continuu actiunile si
proiectele?




DECIZII oWO

Foloseste aceste intrebari atunci cand incerci sa iei o decizie sau sa
lucrezi la un obiectiv provocator. Pe masura ce citesti intrebarile,
observa diferentele dintre ele. Devine din ce in ce mai greu si te obliga
sa gandesti creativ. Raspunsurile tale iti vor oferi claritate asupra a ceea
ce se va intampla si ce nu se va intampla in diferite situatii.

Decizie sau obiectiv:

Ce s-ar intampla Ce s-ar intampla daca
daca ai face asta? nu ai face asta?

Ce nu s-ar intampla Ce nu s-ar intampla
daca ai face asta? daca nu ai face asta?
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Privilegiul unei vieti

este sa devii cine esti
cu adevarat.

Carl Jung






https://calendly.com/mamefarafiltre
https://calendly.com/mamefarafiltre
https://www.youtube.com/channel/UCgKt9EJ8ALK5I_dNqlfARMQ?sub_confirmation=1
https://www.youtube.com/channel/UCgKt9EJ8ALK5I_dNqlfARMQ?sub_confirmation=1
https://mamefarafiltre.podbean.com/
https://www.facebook.com/groups/mamefarafiltre
https://chat.whatsapp.com/B9feB0A1O4kAGQXE9ryNx7

