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Acest jurnal este creat special pentru tine dacă îți
dorești o schimbare în viața ta personală sau

profesională, dacă îți  dorești o stare de împlinire în
toate aspectele vieții  tale, dacă cauți claritate,

vindecare și o stare generală de bine.




Indiferent de nivelul tău de deschidere către
dezvoltarea personală, Jurnalul Destinului te va ajuta

să te conectezi cu tine însuți ,  să îmbunătățești
relația cu propria persoană, să eliberezi emoții le de

umbră și să îți  adresezi întrebări de claritate. 
Astfel vei conștientiza ce ai de făcut pentru a trăi o

viață plină de satisfacții  și  împlinire.




Acest jurnal este creat special pentru tine dacă îți
dorești o schimbare în viața ta personală sau

profesională, dacă îți  dorești o stare de împlinire în
toate aspectele vieții  tale, dacă cauți claritate,

vindecare și o stare generală de bine.



Indiferent de nivelul tău de deschidere către
dezvoltarea personală, Jurnalul Destinului te va ajuta

să te conectezi cu tine însuți ,  să îmbunătățești
relația cu propria persoană, să eliberezi emoții le de

umbră și să îți  adresezi întrebări de claritate. 
Astfel vei conștientiza ce ai de făcut pentru a trăi o

viață plină de satisfacții  și  împlinire.



GABRIELA ROȘOIU
LIFE COACH

GABRIELA ROȘOIU
LIFE COACH



“DACĂ NU ȘTII
ÎN CE PORT

VREI SĂ
AJUNGI, NICI
UN VÂNT NU

ESTE
FAVORABIL”

SENECA



CUPRINS

Journal ing |  Def in i ț ie  |  Benef ic i i
INTRODUCERE

Journal ing pentru  Ref lecț ie  Z i ln ică
CAPITOL I

Journal ing pentru  Obiect ive  pe
Termen Scurt

CAPITOL I I

Journal ing pentru  Obiect ive  pe
Termen Lung

CAPITOL I I I

Scr ie-mi  ș i  Spune-mi  despre  T ine
CONCLUZI I  &  FEEDBACK



INTRODUCERE
JOURNALING

DEFINIȚIE | BENEFICII



Cred cu tărie în forța interioară
a fiecărei persoane de a crea și

de a trăi o viață împlinită. 



Acest jurnal te va ajuta să îți
explorezi gândurile, să îți

eliberezi emoțiile și să identifici
ce ai de făcut pentru a-ți

transforma viața



Gabriela Roșoiu
Life Coach

ÎMBRĂȚIȘEAZĂ PUTEREA JURNALULUI :
TRANSFORMĂ-ȚI  VIAȚA PAGINĂ CU PAGINĂ!
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Ce înseamnă Journaling ?

Journaling-ul este o practică de scriere într-un caiet sau agendă.
Prin această practică îți exprimi în scris gândurile, emoțiile și
experiențele. Este ca un jurnal personal în care îți notezi idei, trăiri,
reflecții sau orice altceva care te preocupă.

Scrierea în jurnal este o practică veche de secole care ajută
oamenii să-și înregistreze gândurile, emoțiile și experiențele. De-a
lungul istoriei, jurnalul a fost utilizat ca un instrument puternic de
auto-descoperire și învățare. În ultimii ani, scrierea în jurnal a
devenit din ce în ce mai populară ca metodă de auto-reflecție și
dezvoltare personală. 

Acest jurnal este creat pentru a te ghida în procesul de
descoperire de sine și de a te dezvolta cu ajutorul exercițiilor,
întrebărilor și temelor pentru reflecție.
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De ce Scrierea în Jurnal este Benefică pentru Tine

Să scrii într-un jurnal te ajută să te cunoști mai bine și să îți
îmbunătățești relația cu tine însuți. Prin exprimarea gândurilor pe
hârtie, poți obține o mai bună înțelegere de sine, poți depăși
anxietatea și depresia, și îți poți dezvolta inteligența emoțională.
Eliberarea emoțiilor negative și reducerea stresului contribuie la
întărirea sistemului imunitar și reducerea riscului de îmbolnăvire.

Scrierea în Jurnal îmbunătățește memoria și ajută la formarea unor
mecanisme de filtrare a informațiilor noi, care sunt integrate în
memoria de lungă durată. Prin simpla acțiune de a scrie, se
formează conexiuni între cunoștințe, generând momente de
iluminare și o înțelegere mai profundă de sine.

Studii recente au demonstrat că scrierea în jurnal crește
productivitatea, îmbunătățește relațiile, memoria și sănătatea
fizică. Indiferent de vârstă, religie, domiciliu sau profesie, jurnalul
poate contribui la construirea de relații sănătoase și la trăirea unei
vieți împlinite.

Practica de Journaling este recomandată de terapeuți din întreaga
lume. 

Scrierea gândurilor, sentimentelor și experiențelor personale ne
ajută să reflectăm și să clarificăm evenimente și probleme.
Jurnalul devine un prieten care ne calmează mintea și ne oferă
pauze de odihnă, ajutându-ne să gestionăm agitația mentală și să
reformulăm influența gândurilor și emoțiilor asupra noastră.

Explorând gândurile și conexiunile acestora cu emoțiile și acțiunile
noastre, ne putem reevalua și remodela percepția asupra lumii și
modul în care ne raportăm la ea. Astfel, acționăm mai conștient și
să evităm reacțiile automate bazate pe trecut, înlocuindu-le cu
reacții noi și conștiente.
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De ce dorești să practici tehnica jurnalului? 
Care este scopul tău?
Ce așteptări ai de la practica de scriere în Jurnal?

Înainte de a începe să practici scrierea în jurnal

Atunci când te hotărăști să încorporezi tehnica jurnalului în rutina
ta zilnică, este esențial să începi cu o intenție clară. Acest lucru te
va motiva și te va ghida pe parcursul acestui proces.

Exercițiu:

Pentru a-ți stabili intenția, răspunde la întrebările: 

*Ține minte: Nu există răspunsuri corecte sau incorecte. Exprimă-
te liber și sincer!

Exemple de răspunsuri: 

"Doresc să fac această practică din curiozitate."
"Am mai făcut journaling și știu că îmi pot îmbunătăți calitatea
vieții."
"Doresc să îmi conștientizez emoțiile și gândurile."
"Doresc să îmi îmbunătățesc starea mentală și să duc o viață
organizată și echilibrată"
"Doresc să descopăr ce îmi doresc cu adevărat"
"Doresc să pornesc pe drumul spre împlinirea dorințelor mele cele
mai mari"
"Doresc să mă ascult și să fiu alături de mine"
etc
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Stabilește un moment și un loc special pentru jurnaling. Alege
un loc în care te simți confortabil, în siguranță și nu vei fi
deranjat. 

Dacă alegi un moment al zilei pentru a scrie în jurnal, acesta va
deveni o parte a rutinei tale zilnice. Poate fi dimineața, la prânz
sau seara. Găsește un moment care să funcționeze cel mai bine
pentru tine și încearcă să-l menții constant.

Decide ce vei scrie. Poți scrie despre evenimentele din ziua
respectivă, poți să reflectezi asupra unui anumit subiect sau să
scrii un jurnal de recunoștință.

Fii sincer cu tine însuți în paginile jurnalului și lasă-l să devină o
sursă de inspirație și de manifestare a propriilor tale vise. 

Nu există răspunsuri corecte sau incorecte. Exprimă-te liber și
sincer!

Încearcă să scrii pentru câteva minute în fiecare zi. Nu trebuie
să scrii în jurnalul tău ore întregi, chiar și câteva minute pot
face o diferență mare. Încearcă să îți faci timp pentru a scrie în
fiecare zi, chiar și dacă este doar pentru câteva minute.
Disciplina face maestrul! 

Recomandări de Început 
și 

Sfaturi Practice
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Fii pregătit să fii consecvent. Dacă dorești să obții cu adevărat
beneficii din practica de journaling, trebuie să fii consecvent și
să scrii în mod regulat.

Nu judeca ceea ce scrii. Scopul scrisului este de a îți exprima
gândurile și sentimentele într-un spațiu sigur. Nu trebuie să fie
perfect sau să aibă sens. Scopul jurnalului este să te ajute să te
exprimi liber și să te eliberezi de gândurile și emoțiile negative.

Nu îți faceți griji cu privire la stilul de scriere, la gramatică, la
subiectele abordate, la limbajul folosit sau la tonul pe care îți
vine să te exprimi. Jurnalul este spațiul în care ai voie să lași să
iasă exact așa cum vine. Nu vei răni pe nimeni, relaxează-te! 

Nu-ți impune limite și nu te îngropa în auto-critică. Fii îndrăzneț
și curajos în exprimarea ta, căci jurnalul este spațiul tău sacru în
care poți fi complet autentic. Permite-ți să te descoperi pe
deplin și să-ți dezvolți potențialul neîngrădit.

Să nu îți fie rușine de aspirațiile tale chiar dacă sunt mărețe.
Visurile tale sau dorințele profunde fac parte din tine și ai
dreptul să le ai. Chiar dacă la început unele idei îți par de
domeniul fantasticului, cu timpul ai să vezi că încep să prindă
contur. Jurnalul este un confident de nădejde, mereu gata să te
asculte și să te susțină în călătoria ta personală.

Scrie cu bucurie, fără teamă și fără limite. Ai încredere în jurnal,
este prietenul tău cel mai bun pe acest drum al auto-
descoperirii! 



Jurnalul îți oferă libertatea de a lucra
singur și de a explora în profunzime
dorințele și visurile tale. 

De asemeni, dacă dorești să ai un
partener în călătoria ta personală sau
dacă dorești sprijin personalizat
pentru transformarea și evoluția ta, te
invit să mă contactezi cu încredere 
 pentru sedințe individuale.

JOURNALING ȘI  COACHING:
INTROSPECȚIE  Ș I  ÎNDRUMARE PENTRU
TRANSFORMARE

Ai în mâinile tale un instrument puternic - acest jurnal
inspirațional te încurajează să lucrezi cu tine pe cont propriu. 

Poți explora eliberarea emoțională, să ai dialoguri introspective și
să te conectezi cu dorințele și visurile tale profunde. 

Jurnalul îți oferă suport în descoperirea propriilor tale aspirații și te
ajută să-ți organizezi, planifici și evaluezi progresul în funcție de
propriile tale obiective. 

Este o oportunitate incredibilă să faci această călătorie de
autodescoperire într-un mod autonom și în propriul ritm.

Nu ezita să îmi scrii dacă ai orice fel de întrebări sau nelămuriri. Îți
voi răspunde cu mare drag! 

Și acum să începem!
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CAPITOLUL 1
JOURNALING PENTRU REFLECȚIE

ZILNICĂ



În acest capitol, vei descoperi puterea reflecției zilnice prin
intermediul scrierii în jurnal.

Întrebările de reflecție îți facilitează procesul de auto-descoperire
și te încurajează să te concentrezi pe aspectele pozitive, să-ți
setezi intenții înțelepte și să-ți identifici oportunitățile de creștere
personală.

Dacă dorești să explorezi mai profund dezvoltarea ta personală, te
invit să mă contactezi pentru a programa o ședință gratuită de 30
de minute. Împreună vom identifica nevoile tale și vom evalua
cum te pot sprijini.

Momentul ideal pentru a scrie în jurnal 

În mod tradițional, se recomandă alocarea timpului înainte de
culcare, când liniștea îți permite să te conectezi cu tine însuți și să
pui în cuvinte gândurile tale. Totuși, important este să găsești
momentul care ți se potrivește cel mai bine în fluxul tău zilnic. Fie
că alegi să scrii dimineața, în timpul pauzei de prânz sau înainte de
somn, fiecare moment poate fi special și poate contribui la
întărirea conexiunii cu propria ta ființă.

Indiferent de ora sau de întrebările pe care le alegi, aminteste-ți că
scrierea în jurnal este un act de auto-iubire și de creștere
personală. Fii deschis și autentic în scrierile tale și permite-ți să
explorezi universul tău interior cu curiozitate și compasiune.
Descoperă puterea transformării pe care o aduce scrisul și bucură-
te de călătoria ta unică către dezvoltarea personală și evoluție.

PRACTICA ZILNICĂ DE JOURNALING
ADUCE TRANSFORMAREA
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În cadrul acestui proces ai posibilitatea să explorezi două direcții:

Scriere liberă: 

Aici ai libertatea deplină să lași pixul să vorbească pe pagină. Fără
întrebări sau constrângeri, poți scrie despre orice îți trece prin
minte, despre emoții, idei sau evenimente care te-au marcat în
ziua respectivă. 
Această formă de exprimare liberă îți permite să te conectezi cu
tine însuți și să îți explorezi gândurile și sentimentele fără limite
sau direcționări predefinite.

Prompturi / Întrebări sugerate: 

Poți alege să explorezi întrebările pe care le-am pregătit pentru
tine. Acestea au rolul de a-ți ghida atenția și de a-ți oferi un cadru
de reflecție structurat. 
Întrebările propuse te pot ajuta să îți organizezi gândurile, să îți
dezvolți creativitatea și să identifici aspectele cheie ale zilei tale.
Nu ezita să începi cu întrebările care te atrag cel mai mult, te vor
ghida într-o călătorie de auto-descoperire mai profundă.

Indiferent de direcția pe care o alegi, procesul de scriere în jurnal
te va însoți în descoperirea ta personală și te va ajuta să îți exprimi
în mod autentic gândurile și sentimentele. 
Permite-ți să te bucuri de acest proces și să descoperi puterea
transformării prin intermediul scrisului liber sau al întrebărilor
propuse.

JURNALUL ESTE OGLINDA ÎN CARE NE
PUTEM VEDEA CU ADEVĂRAT
SUFLETUL
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Alege un cuvânt care consideri că descrie ziua ta de astăzi.
Care a fost momentul/momentele cheie ale zilei de astăzi?
Ce am făcut astăzi pentru mine?
Ce am făcut astăzi pentru obiectivul meu pe termen scurt?
Ce am făcut astăzi pentru obiectivul meu pe termen lung?
Cum m-am îngrijit pe mine în mod fizic, mental și emoțional
astăzi? (îngrijire minte – corp – suflet: alimentație, mișcare,
dezvoltare personală etc)
Ce am conștientizat astăzi?
Care sunt obiectivele mele pentru ziua de mâine?
Pentru ce sunt recunoscător astăzi?
Pentru ce îmi mulțumesc astăzi?
Ce provocări sau obstacole am întâmpinat astăzi și cum le-am
gestionat?
Care a fost cel mai mare moment de bucurie sau mulțumire de
astăzi și cum doresc să-l sărbătoresc?
Ce emoții am trăit astăzi, ce mesaj mi-au transmis și ce am
facut pentru gestionarea lor?
Ce am învățat din greșelile / eșecurile de astăzi?
Cine m-a făcut să zâmbesc sau mi-a creat o stare de bine
astăzi? Cine m-a supărat / enervat astăzi și de ce?
Aș schimba ceva la ziua de astăzi? Cum putea ziua de astăzi să
fie mai bună? (mergi în imaginație și scrie cum ti-ar fi plăcut să
fie ziua de astăzi)
Spune-i copilului tău interior câteva cuvinte legate de ziua de
astăzi
Ce am făcut astăzi pentru persoanele dragi mie?

Întrebări/prompturi ce te vor ajuta în reflecția ta zilnică:

Întrebări zilnice standard:

ÎN  PAGINILE JURNALULUI ,  DEVENIM
AUTORI  Ș I  MARTORI  AI  PROPRIEI
NOASTRE CĂLĂTORI I  INTERIOARE
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Pentru ce sunt mândru azi?
Ce aș fi putut face diferit astăzi?
Ce aștept cu nerăbdare pentru mâine / zilele următoare?
Care a fost partea cea mai provocatoare a zilei mele?
Care este un lucru pe care îl pot face pentru a ajuta pe "X"?
Ce am învățat astăzi?
Cum pot să îmbunătățesc relația cu "X"? (părinți, prieteni, șef,
colegi, parteneri, cunoștințe)
Cine este persoana de care îmi este dor și de ce?
Am permis astăzi vreunei persoane să abuzeze de bunătatea
mea? Cum s-a întamplat și de ce?
Ce mi-am propus să fac astăzi și nu mi-a ieșit? Care sunt
motivele?
Ce pot oferi altor oameni și nu o fac?
Pentru ce consider că am fost nedreptățit(ă) / rănit(ă) / umilit(ă)
astăzi? 
Cum pot să îmi folosesc talentele și abilitățile pentru a aduce
valoare și contribuție în lumea în care trăiesc?
Ce pot să fac mai bine și nu reușesc să fac? 
Ce am facut cu plăcere astăzi?
Ce am făcut cu efort astăzi? De ce am făcut-o? (de ce nu s-a
putut face cu plăcere / ușurință?)
Am avut nevoie de ajutor astăzi? L-am cerut?
Am reușit a-mi menține echilibrul și calmul interior în fața
provocărilor de astăzi?
Am avut astăzi momente de prezență conștientă?
(mindfulness). Care sunt aceste momente?

Întrebări zilnice opționale (alege întrebarea sau întrebările care
simți că sunt potrivite pentru astăzi)

JURNALUL ESTE CEL MAI  LOIAL Ș I
ÎNȚELEGĂTOR CONFIDENT
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CAPITOLUL 2
JOURNALING PENTRU OBIECTIVE PE

TERMEN SCURT





Stabilește obiective clare și realizabile: Începe prin a-ți stabili
obiective clare și realizabile, care să fie adaptate la nevoile tale
personale și la resursele disponibile. Începe cu obiective mai
mici, care să fie ușor de atins, și continuă cu cele mai mari și
mai ambițioase.
Planifică pașii necesari pentru atingerea obiectivelor: După ce
ai stabilit obiectivele, planifică pașii necesari pentru a le atinge.
Împarte fiecare obiectiv mare în pași mai mici și mai ușor de
realizat. În acest fel, vei avea o idee clară despre ceea ce trebuie
să faci pentru a ajunge la acele obiective.
Fă o evaluare periodică a progresului: Înregistrează-ți progresul
în jurnalul tău și fă o evaluare periodică a acestuia. Acest lucru
te va ajuta să vezi cât de departe ai ajuns și ce mai trebuie să
faci pentru a-ți atinge obiectivele.

Care sunt trei obiective pe termen scurt pe care mi le-am
stabilit pentru următoarele 3 luni?
Care sunt trei obiective pe termen scurt pe care mi le-am
stabilit pentru următoarea lună?
Care sunt trei obiective pe termen scurt pe care mi le-am
stabilit pentru următoarele 2 săptămâni?
Care sunt trei obiective pe termen scurt pe care mi le-am
stabilit pentru următoarea săptămână?
De ce sunt importante pentru mine obiectivele stabilite?

Sfaturi de journaling care te vor ajuta să-ți atingi obiectivele pe
termen scurt:

Prompturi/întrebari pentru obiective pe termen scurt

OBIECTIVELE PE TERMEN SCURT
TRANSFORMĂ VISELE ÎN ACȚIUNI  
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Cum pot să împart fiecare obiectiv în pași mai mici și mai ușor
de realizat?
Care sunt resursele și abilitățile pe care le am și pe care le pot
folosi pentru a atinge aceste obiective?
Cum îmi organizez timpul și cum prioritizez activitățile în
funcție de obiectivele pe termen scurt?
Ce provocări prevăd că aș putea întâmpina în procesul de
atingere a obiectivelor și cum le pot depăși?
Care sunt obstacolele potențiale pe care le pot întâlni în calea
atingerii obiectivelor și cum pot să le abordez?
Ce resurse suplimentare sau sprijin pot solicita pentru a mă
ajuta în atingerea obiectivelor mele?
Ce acțiuni concrete am de întreprins zilnic pentru a mă apropia
de obiectivele mele pe termen scurt?
Ce progrese am făcut până acum și ce rezultate am obținut în
direcția obiectivelor mele?
Cum pot să-mi mențin motivația și concentrarea pe termen
scurt în fața provocărilor și distragerilor?
Care ar fi un mod preferat de mine de a-mi urmări progresul
către obiectivul pe termen scurt?
Ce să  îmi spun sau ce să să îmi reamintesc atunci când voi
întâmpina obstacole în calea atingerii obiectivului meu pe
termen scurt?
Cum pot să-mi mențin motivația și concentrarea pe termen
scurt în fața provocărilor și distragerilor? Care este "de ce-ul"
meu? 
Care sunt realizările de până acum și cum mă simt în legătură
cu aceste succese?
Cum pot să îmi ajustez strategiile și planurile în funcție de
feedbackul și experiențele acumulate?
Ce sfaturi și învățăminte aș da unei persoane care se confruntă
cu aceleași obiective pe termen scurt?
Ce voi face pentru a sărbători atunci când ating obiectivul meu
pe termen scurt?
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CAPITOLUL 3
JOURNALING PENTRU OBIECTIVE PE

TERMEN LUNG



Cum mă văd peste 5, 10 sau 20 de ani? 
Ce îmi doresc să realizez în viață și cum mă voi simți atunci
când voi ajunge acolo?

Care sunt obiectivele mele pe termen lung?
De ce sunt acestea importante pentru mine? 
Ce trebuie să fac pentru a ajunge acolo? 
Care sunt pașii pe care îi voi urma?

Ce obstacole cred că voi întâmpina în îndeplinirea obiectivelor
pe termen lung? 
Cum intenționez să depășesc obstacolele identificate? 
Ce pot face pentru a fi pregătit(ă) pentru întâmpinarea
provocărilor?

Obiectivele pe termen lung pot părea uneori copleșitoare, dar cu
instrumentele potrivite, poți realiza orice îți propui. În acest
capitol, vei găsi prompturi de jurnaling care te vor ajuta să îți
stabilești și să îți atingi obiectivele pe termen lung. Aceste
prompturi te vor ajuta să creezi o viziune pentru viitorul tău, să
dezvolți un plan de acțiune și să rămâi motivat pe parcurs.

Prompturi pentru obiective pe termen lung
 
Viziunea de viitor: 

Obiectivele mele: 

Provocări: 

OBIECTIVELE PE TERMEN LUNG SUNT
FARURILE NOASTRE ÎN CĂLĂTORIA
VIEȚI I
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Ce resurse am la dispoziție pentru a-mi îndeplini obiectivele pe
termen lung? (Acestea pot fi resurse financiare, resurse umane
sau alte resurse pe care le ai la îndemână) 
Cum pot folosi aceste resurse pentru a-mi atinge obiectivele?

Ce mă motivează să îmi ating obiectivele pe termen lung?
Cum întenționez să mențin motivația pe parcursul întregului
proces? Există ceva ce pot face pentru a-mi menține motivația
ridicată?

Care sunt cele mai mari visuri / aspirații pe care le am pentru
viața mea?
Cum pot să îmi transform visurile / aspirațiile  în obiective
concrete și realizabile?
Dacă Eu din viitor mi-ar scrie o scrisoare, ce mi-ar scrie? Ce fel
de viață are? Cum se simte? Ce obiceiuri zilnice are? Ce
program zilnic are? 
Ce impact pozitiv aș dori să am în lume și cum pot să îmi
canalizez eforturile și resursele pentru a contribui la o
schimbare semnificativă?
Care sunt obiectivele mele în legătură cu cariera și succesul
profesional pe termen lung și ce pași pot lua pentru a ajunge
acolo?
Cum pot să îmi dezvolt și să îmi mențin sănătatea și bunăstarea
pe termen lung, atât fizică, cât și mentală?

Resursele mele: 

Motivația mea: 

Întrebări pentru obiective pe termen lung
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Cum pot să îmi asum obiectivele financiare pe termen lung și
să îmi construiesc o bază solidă pentru securitatea și
prosperitatea mea?
Care sunt obiectivele mele de călătorie și aventură și cum pot
să explorez și să descopăr lumea pe termen lung?
Cum pot să îmi dezvolt și să îmi exprim creativitatea și talentele
într-un mod care să mă împlinească pe termen lung?
Cum pot să îmi asum obiectivele legate de dezvoltarea unei
vieți echilibrate și a unei rutine care să mă susțină pe termen
lung?
Cum pot să îmi asum obiective legate de construirea și
menținerea unei familii sau relații de cuplu fericite pe termen
lung?
Cum pot să îmi dezvolt abilitățile de comunicare și relaționare
într-un mod autentic și să construiesc legături puternice și
durabile pe termen lung?
Ce obiective am în legătură cu dezvoltarea abilităților de
gestionare a timpului și de organizare eficientă pentru a fi
productiv și a atinge obiectivele pe termen lung?
Care sunt obiectivele mele în legătură cu dezvoltarea abilităților
de adaptabilitate și reziliență în fața schimbărilor și provocărilor
pe termen lung?
Cum pot să îmi stabilesc obiective în legătură cu cultivarea unei
stări de bine și a unei vieți împlinite în toate aspectele pe
termen lung?
Cum pot să îmi dezvolt abilitățile de gestionare a stresului și să
îmi mențin echilibrul emoțional pe termen lung?
Care sunt cele mai mari frici ale mele și cum mă pot confrunta
cu ele în mod activ pentru a nu îmi auto-sabota obiectivele pe
termen lung?

www.gabr ie larosoiu . ro



CONCLUZII
SCRIE-MI ȘI SPUNE-MI DESPRE TINE



CUVINTELE PE CARE LE-AI  AȘTERNUT
PE PAGINILE DE JURNAL SUNT
SEMINȚELE CARE VOR CREȘTE ȘI  VOR
DA ROADE ÎN VIAȚA TA

 Ce ai descoperit despre tine cu ajutorul prompturilor /
întrebărilor?
 Ce ai conștientizat pe durata de lucru cu jurnalul?
 Care parte a fost partea cea mai utilă pentru tine? 

Felicitări! 

Ai finalizat “Jurnalul Destinului Tău” și ești acum echipat cu
instrumentele necesare pentru a-ți transforma viața cu fiecare
pagină scrisă. Ține minte, scrierea în jurnal este o practică, iar
pentru a vedea rezultate, este nevoie de timp și consecvență. Cu
devotament, angajament și determinare, îți vei atinge obiectivele
și vei crea viața pe care ți-o dorești cu adevărat. 

 Aștept cu nerăbdare să îmi scrii și să îmi spui: 

1.

2.
3.

Împărtășește cu mine experiențele și rezultatele tale la
gabrielathecoach@gmail.com

Mă poti urmări în continuare pe Social Media:

Facebook 
https://www.facebook.com/CoachGabriela/



TikTok: 

@gabrielathecoach 
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vom merge în ritmul tău, nu ne grăbește
nimeni
programul este adaptat nevoilor tale
voi fi alături de tine în depășirea
obstacolelor nu numai cu unelte si
tehnici de coaching dar și cu experiența
mea de aproape de 10 ani

OM FRUMOS,  
F IE  CA ACEASTĂ EXPERIENȚĂ DE JOURNALING SĂ

FIE  DOAR ÎNCEPUTUL UNEI  CĂLĂTORI I
EXTRAORDINARE CĂTRE AUTODESCOPERIREA ȘI

ÎMPLINIREA TA 

Dacă s imți  că a i  nevoie  de un ghid  în  cont inuarea
acestei  călător i i ,  s tau la  d ispoziț ia  ta  pentru a  te

spr i j in i  ș i  a  te  însoț i  pe  drumul  tău.  





Mai multe detalii despre oferta mea găsești aici:

www.gabrielarosoiu.ro/servicii



Contact si feedback aici: 
gabrielathecoach@gmail.com




Alege cu încredere  pachetul  de  10  ședințe  indiv iduale  de
coaching ș i  ve i  benef ic ia  de  următoare le  avanta je :

Să cont inui  să  f i i  
ș i  să  străluceșt i  pentru ceea eșt i !
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