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1. INTRODUCERE

Ce este Future-Self Mapping™?

Future-Self Mapping™ este o metoda bazata pe cercetarile MIT si UCLA despre future self
continuity — conceptul conform caruia claritatea despre cine devii iti creste motivatia,
siguranta deciziilor si congruenta interioara.

Este procesul prin care te conectezi cu versiunea ta de peste 1-3 ani, iar apoi aduci acea
versiune in prezent, in deciziile tale zilnice.

Cum folosesti acest workbook
e Casuportin procesul tdu de coaching
e Ca spatiu personal de explorare fara judecata
¢ Cainstrument pentru a transforma dorinte vagi in identitate clara

e Ca harta pentru deciziile tale din perioada urmatoare
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2. UNDE SUNT AZI — PRESENT SELF SCAN

Rolurile mele actuale (noteaza cum te vezi tu in cele care se aplica)

Ca profesionist:

Ca mama:

Ca partenera:

Ca fiica:

Tn relatia cu mine:

Roluri in care ma simt eu insami

Roluri in care simt ca depun prea mult efort

Emotiile mele dominante in perioada asta (Cum te simti, de cele mai multe ori, in viata de zi

cuzi?)
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3 patternuri care nu imi mai servesc (Ce faci Tn mod repetat si stii ca trebuie sa schimbi?)

1.

2.

3.

Cum m-as descrie azi intr-o singura fraza
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3. VIITORUL MEU SINE — Future-Self Snapshot)

Cum arata versiunea mea care traieste aliniat, cu claritate si respect de sine?

Orizont ales: 1 /2 /3 ani (Alege optiunea la care vrei sa lucrezi)

A. Cum gandesc atunci
o Ce cred despre mine?
e Despre munca?
o Despre relatii?
o Despre limite, schimbare si esec?

Scrie liber:

B. Cum imi gestionez emotiile

e Cum reactionez la frica? e Larusine sauvina?
e Larespingere? ¢ La conflict?
Scrie liber:

C. Cum actionez in viata de zi cu zi
e Ce obiceiuriam?
e Ce nu maifac deloc?

e Ce alegin mod repetat?
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Scrie liber:

Ca profesionist:

Ca parinte:

Ca partenera:

n relatia cu mine insami:

Scrie 4-8 randuri ca si cum ai fi tu din viitor. Imagineaza-ti ca te intdlnesti cu tine peste 1-3
ani si povestesti cum iti e viata.

Scrie liber:
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4. PUNTILE - Pasii concreti de la prezent la viitor.

Aici transformam viziunea in comportamente reale.

3 micro-comportamente pe care Future Me le face regulat
Ex.: respir 2 min Tnainte de un email tensionat, cer clarificari, nu mai reactionez imediat

1.

2.

3.

2-3 limite clare
Ex.: Nu mai raspund la mesaje dupa ora X, nu mai accept intalniri fara agenda clara

1.

2.

3.

2-3 micro-alegeri repetate
De care te tii indiferent de starea de moment.
Ex.: Cand apare frica — aleg curiozitatea, nu evitarea.

1. Cand apare , aleg sa
2. Candsimt , aleg sa
3. Candsimt , aleg sa
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5. INTEGRAREA — Cum traiesc ca Future Me

Intrebarea mea ancori — pe care o folosesc zilnic sau sdptdmanal s3-mi ghidez actiunile.
,Cum ar raspunde versiunea mea de peste 1/2/3 ani la situatia asta?”

Scrie aici varianta care rezoneaza cel mai bine cu tine si care ti-ar aminti sa actionezi aliniat
Ccu cine vrei sa devii:

Fraza mea-manifest — pe care mi-o spun ca sa-mi amintesc cine sunt

Exemple:

Sunt o femeie care nu se mai abandoneazad pe sine.
Sunt un profesionist care isi asuma deciziile.

Sunt o persoand care trdieste cu claritate, nu cu frica.

Fraza ta:
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Reflectia saptamanala — observa si revizuieste integrarea

viitoarei TU pentru 5 saptamani

1. Saptamana asta am actionat ca Future Me cand:

Cand nu am actionat ca Future Me?

De ce s-a intamplat? Ce ganduri, emotii, credinte, temeri, obiceiuri m-au impiedicat?

Ce ajustez pentru saptamana viitoare:

2. Saptamana asta am actionat ca Future Me cand:

Cand nu am actionat ca Future Me?

De ce s-a intamplat? Ce ganduri, emotii, credinte, temeri, obiceiuri m-au impiedicat?

Ce ajustez pentru saptamana viitoare:
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3. Saptamana asta am actionat ca Future Me cand:

Cand nu am actionat ca Future Me?

De ce s-a intamplat? Ce ganduri, emotii, credinte, temeri, obiceiuri m-au impiedicat?

Ce ajustez pentru saptamana viitoare:

4. Saptamana asta am actionat ca Future Me cand:

Cand nu am actionat ca Future Me?

De ce s-a intamplat? Ce ganduri, emotii, credinte, temeri, obiceiuri m-au impiedicat?

Ce ajustez pentru saptamana viitoare:

5. Saptamana asta am actionat ca Future Me cand:
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Cand nu am actionat ca Future Me?

De ce s-a intamplat? Ce ganduri, emotii, credinte, temeri, obiceiuri m-au impiedicat?

Ce ajustez pentru saptamana viitoare:

NOTITE DIN SESIUNI / INSIGHT-URI PERSONALE
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