EXERCITIU DE AUTOCUNOASTERE

Eu si rolurile mele

Cine esti tu, dincolo de toate rolurile pe care le porti? Exercitiu adaptat
dupa lucrul lui Violet Oaklander.
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Despre acest exercitiu

Fiecare dintre noi poarta multe roluri: mama, fiica, partenera, colega, prietena, ,cea

n

puternica”, ,cea care rezolva”. Rolurile nu sunt rele — ele ne organizeaza viata. Devin
obositoare atunci cand uitam ca suntem mai mult decat ele, sau cand un rol creste

atat de mult Tncat nu ne mai vedem pe noi in spatele lui.

Exercitiul de mai jos, inspirat din lucrul psihoterapeutei Violet Oaklander cu imaginea
de sine, te invita sa iti privesti rolurile din afara — cu curiozitate, nu cu judecata. Ai
nevoie de 20-30 de minute, hartie si un loc linistit.

Pasul 1 — Inventarul rolurilor

Scrie toate rolurile pe care le porti intr-o saptamana obisnuita. Toate — inclusiv cele
nespuse (,cea care tine minte tot”, ,cea care calmeaza pe toata lumea”). Nu te opri
pana nu ai cel putin 10.

Pasul 2 — Harta

Pe o foaie separata, deseneaza un cerc in mijloc — acela esti tu. Asaza rolurile in jurul
tau: cele care ocupa mult spatiu in viata ta, deseneaza-le mari si aproape; cele mici
sau Indepartate, mici si departe. Nu exista harta corecta — exista doar harta ta, de azi.
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Pasul 3 — Intrebarile
Priveste harta si raspunde in scris, pe rand:

1. Care rol ocupa cel mai mult spatiu? El I-a luat, sau tu i l-ai dat?

2. In care rol te simti cel mai mult tu?

3. Care rol te oboseste cel mai tare? Ce ar fi daca maine ar fi putin mai mic?

4. Ce rol lipseste de pe harta si ti-ai dori sa existe? (sau sa creasca)

5. Cercul din mijloc — tu, fara niciun rol. Ce ramane acolo? Ce ii place? Ce isi doreste?

Carmen-Andreea Bajanaru - Psiholog - carmenandreea.ro @carmenandreeapsihologie



Pasul 4 — O singura mutare

Nu poti rescrie harta intr-o zi — si nici nu e nevoie. Alege o singura mutare mica pentru
saptamana care vine: un rol care primeste putin mai putin, sau cercul din mijloc care
primeste putin mai mult. Scrie mutarea aici:

Daca exercitiul a atins ceva ce ai vrea sa explorezi mai departe, exact pentru asta
exista procesele de autocunoastere din cabinet. Prima discutie de 15 minute este
gratuita — carmenandreea.ro.

Exercitiu adaptat liber dupa abordarea lui Violet Oaklander (,Windows to Our Children”). Material
educativ — nu Tnlocuieste consilierea sau terapia. © Carmen-Andreea Bajanaru, psiholog (cod COPSI
33894).
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