
30 DE30 DE  
ÎNTREBĂRI DEÎNTREBĂRI DE

Pentru a începe să te cunoști cu adevărat



30 DE ZILE, 30 DE ÎNTREBĂRI

TE INVIT SĂ ÎNCERCI ȘI SĂ EXPERIMENTEZI UN EXERCIȚIU PENTRU
A ÎNVĂȚA SĂ FII MAI CONȘTIENT/Ă DE PUTEREA CUVINTELOR:

30 DE ZILE, 30 DE ÎNTREBĂRI PE CARE SĂ LE EXPLOREZI PENTRU A
TE DESCOPERI PE TINE ÎNSUȚI ȘI A TE CUNOAȘTE MAI BINE.

ÎN FIECARE ZI, IA-ȚI UN MOMENT DIN ZIUA TA PENTRU A
RĂSPUNDE LA O ÎNTREBARE

ACEST LUCRU POATE FI DIMINEAȚA, ÎN TIMPUL PAUZEI DE PRÂNZ,
ÎN TIMPUL PAUZEI DE DUPĂ-AMIAZĂ SAU CHIAR SEARA, ÎNAINTE

DE CULCARE.
DACĂ ESTE POSIBIL, FĂ-ȚI TIMP SĂ O FACI DIMINEAȚA, DEOARECE

ACESTA ESTE MOMENTUL ÎN CARE EȘTI MAI PUȚIN "DISTRAS/Ă"
DE AGITAȚIA ZILEI CARE URMEAZĂ.

DACĂ DINTR-UN MOTIV OARECARE NU POȚI FACE ACEST LUCRU
ÎN FIECARE ZI, NU-ȚI FACE GRIJI! FĂRĂ PRESIUNE SAU STRES! 

IEȘI DIN PERFECȚIONISM ȘI ÎNCEARCĂ SĂ ADOPȚI CEL MAI BUN
RITM: CEL CARE ȚI SE POTRIVEȘTE!



AMINTEȘTE-ȚI ACESTE PRINCIPII DE BAZĂ ATUNCI CÂND
SCRII:

EXISTĂ UN SINGUR MOD DE A ȚINE UN JURNAL: MODUL TĂU!
ÎNCERCĂ SĂ NU PUI PRESIUNE ASUPRA TA ÎN CEEA CE

PRIVEȘTE "CUM" ȘI URMEAZĂ-ȚI INSTINCTELE.

NU TE ÎNVINOVĂȚI ȘI IA-O PE RÂND, ÎNTREBARE CU
ÎNTREBARE.

OBSERVĂ-TE PE PARCURSUL ACESTEI EXPERIENȚE. 
NU TREBUIE SĂ TE CRITICI PE TINE ÎNSUȚI ȘI MAI PRESUS DE

TOATE, POȚI FI SINCER CU TINE ÎNSUȚI.

AMINTEȘTE-ȚI ACESTE CÂTEVA PRINCIPII ESENȚIALE ATUNCI
CÂND SCRII!

EXPLORARE FRUMOASĂ :)



Cine sunt eu?

data :ZIua 1



CUM TE CARACTERIZEZI AZI?

data :ZIua 2



UNDE EȘTI AZI,
în toate ariile vieții? 

data :ZIua 3



CE ACTIVITĂȚI FACI ZILNIC ÎN
MOD REPETITIV? 

DE CE SUNT IMPORTANTE
PENTRU TINE ACELE ACTIVITĂȚI?

data :ZIua 4



ÎN CE DOMENII DOREȘTI SĂ
ATINGI SUCCESUL ? 

data :ZIua 5



CUM AI VREA SĂ TE
CARACTERIZEZI LA SFARSITUL

ANULUI?

data :ZIua 6



DE CE E IMPORTANT PENTRU
TINE SĂ AJUNGI AȘA ?

data :ZIua 7



Ce înseamnă pentru tine
 "a avea grijă de tine"?

Cum poți avea mai multă grijă de
tine?

data :ZIua 8



Ce pot face astăzi, pentru ca
această zi să fie mai bună decât cea

de ieri?

data :ZIua 9



Ce decizii voi lua astăzi care sunt
benefice pentru mine și pentru

ceilalți?

data :ZIua 10



Cum îmi voi onora trupul astăzi?

data :ZIua 11



Care este cel mai mare vis al meu?

data :ZIua 12



De ce am nevoie în viața mea?

data :ZIua 13



Care sunt realizările de care sunt
recunoscătoare în ultimele 30 de

zile?

data :ZIua 14



Care sunt realizările de care sunt
recunoscătoare în ultimele 6 luni?

data :ZIua 15



Care sunt realizările de care sunt
recunoscătoare în ultimul an?

data :ZIua 16



Care a fost ultima provocare pe
care am depășit-o?

data :ZIua 17



Descrie o amintire pozitivă pe
care nu vrei să o uiți.

data :ZIua 18



Ce înseamnă pentru mine 
"iubirea de sine"?

data :ZIua 19



Care a fost cea mai dificilă alegere pe
care a trebuit să o fac?

Și ce am învățat din această
experiență?

data :ZIua 20



Care sunt comportamentele care astăzi
mă limitează și mă împiedică să mă

apropii de viața care mă inspiră?

data :ZIua 21



Astăzi, cum pot să mă apropii cât
mai mult posibil de omul la care

aspir să fiu și să devin?

data :ZIua 22



Ce lucru mic pot schimba în viața
mea care va avea un mare impact?

data :ZIua 23



Ce-aș face dacă aș avea timp
nelimitat și bani nelimitați?

data :ZIua 24



Despre ce pot vorbi ore întregi
fără efort și de ce?

data :ZIua 25



Ce activități îmi dau energie?

data :ZIua 26



Când a fost ultima dată când m-am
simțit pe deplin/ă viu/vie?

Ce pot face pentru ca să mă simt așa
mai des?

data :ZIua 27



Care este cea mai importantă
lecție pe care am învățat-o până

acum în viața mea?

data :ZIua 28



Dacă mă uit în urmă la viața mea,
care este cea mai mare sursă de
recunoștință a mea? Și de ce?

data :ZIua 29



Dacă mă uit în urmă la viața mea,
care este cea mai mare sursă de

iubire a mea? Și de ce?

data :ZIua 30



Ai făcut o treabă extraordinară!

Cum te-a ajutat faptul că ai
reflectat la aceste întrebări?

Scrie-mi cum te-a ajutat acest exercițiu pe
mail: palfiligia@gmail.com 

Scrie-mi întrebările pe care le ai pentru
mine și spune-mi cum pot să te ajut în

continuare?


