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Calitatea intrebarilor pe care ni le
punem este cruciala

Calitatea intrebarilor pe care ni le punem in mod constant au un
impact incredibil de profund asupra vietii noastre. De fapt, locul in
care ne aflam in acest moment al vietii, este reflectia intrebarilor
pe care in mod obisnuit si inconstient ni le-am adresat in timp.

Daca nu ne simtim fericiti sau impliniti ar putea fi rezultatul faptului
ca intrebarile pe care ni le-am pus acum cateva saptamani, luni sau
chiar ani, au fost putine, nerelevante, dar au modelat
circumstantele actuale ale vietii noastre.

Prima cheie este cea de a constientiza situatia neplacuta in care ne
aflam, identificand apoi, intrebarile pe care ni le-am adresat in mod
constant si care ne-au adus in acest punct al vietii.

A doua este cea care ne impune sa dezvoltam un set de intrebari
care ne incurajeaza Si pe care le vom introduce in viata noastra de
astazi inainte.

Haideti sa privim indeaproape impactul profund al intrebarilor
obisnuite pe care ni le adresam, asupra vietii noastre:



Determina accesul nostru inspre “mai bine”

Tntrebarile potrivite pe care ni le adresdm ne extind constiinta de sine si intelegerea propriei
fiinte, dar si a lumii din jur, efectiv ne ajuta sa obtinem o perspectiva unica asupra obiectelor,
oamenilor, evenimentelor, incercarilor cu care ne confruntam la un moment dat, asupra
oportunitatilor si resurselor.

Pe de alta parte, daca neglijam acest aspect, vom esua in a le identifica, fiindu-ne mai greu sa
facem fata dificultatilor cu care ne confruntam.

Ne modeleaza abilitatile si potentialul

Tntreb3rile obisnuite pe care ni le adresam zilnic ne modeleaza inteligenta, creativitatea,
abilitatea de a rezolva probleme si de a ne atinge potentialul maxim ca fiinte umane
productive.

Cu cat vom deveni mai eficienti in a ne adresa in mod consecvent intrebari de inalta calitate,
focalizate pe solutie si pe extinderea posibilitatilor, cu atat mai mult potentialul nostru se va
manifesta, iar eforturile noastre se vor incheia cu succes.

Daca simti ca, dintr-un anumit motiv, nu iti traiesti viata la adevaratul potential, asta ar putea
insemna ca e timpul sa schimbi maniera in care reflectezi intrebandu-te.



Determina fericirea continua

Datorita intrebarilor pe care ni le punem, ne putem schimba efectiv starea emotionala.

Focalizeaza-te pe intrebari legate de lucrurile pe care ti le doresti in viata, decat pe lucruri
care te intristeaza, iti provoaca stress sau deprimare.

Determina succesul

Luand in considerare tot ce a fost expus pana acum, este limpede ca modul in care ne
adresam noua insine de-a lungul vietii determina succesul in scoala, iubire, cariera,
determinand calitatea vietii pe care o traim.




Strengthening and Weakening
Question Types

Exista doua categorii esentiale de intrebari pe care le putem alege:

Intrebdri care ne demotiveazd abilitatea noastra de a gandi efectiv, de aceea ele au tendinta
de a ne inchide usile inspre oportunitati, determinandu-ne, in acelasi timp, sa ne simtim
inadaptati sau incapabili, pierzandu-ne intr-o imensitate de scuze si reclamatii.

Intrebdri care ne inspird putere de rezolvare, vointa, consecventa, deschizadndu-ne usile
inspre imensitatea de noi oportunitati si modalitati de crestere si dezvoltare.

Fiecare dintre cele doua categorii sunt pozitionate la extremele spectrului vietii, acest lucru
fiind foarte important de inteles, deoarece unde decizi sa-ti pozitionezi gandurile, va
determina esential ce vei realiza, experimenta, simti....cum vei trai.



Intrebari care ne inspira slabiciune: “De
ce?”

Intreb3rile “De ce?” sunt intrebari care ne determind parerea de rau fata
de noi insine, fata de situatiile neplacute. Sunt intrebari care cauta
simpatia celorlalti deoarece sunt provocate de starea de slabiciune si de
speranta.

Au tendinta de a aduce parerea de rau nesfarsita si tristetea care
blocheaza mintea intr-o stare de haos.

Nu ar trebui sub nicio forma sa ai obiceiul de a-ti adresa aceste intrebari
inutile care iti vor frange spiritul si iti vor distruge motivatia.

lata cateva exemple de astfel de intrebari pe care trebuie sa le eviti pentru
totdeauna Tnainte de a le citi este important sa Tn’gelegi ca vei gasi

consecvent, ti le pui zilnic.




De ce viata mea pare sa fie mereu impotriva
mea? s

De ce am atat de putin noroc?
De ce sa incerc?

De ce sunt atat de inadaptat si de incapabil?
De ce mi se intampla intotdeauna mie?

De ce viata mea e atat de trista?

De ce fac intotdeauna numai lucruri prostesti?



Intrebirile “De ce?”sunt intrebiri-bucla

Au tendinta de a ne atrage intr-un ciclu al scuzelor,
invinovatirii si problemelor care par fara sfarsit.

Are sens, deoarece atunci cand ne focalizam in mod
constant pe lucrurile pe care nu ni le dorim in viata
noastra, aceste lucruri vor creste si se vor extinde in
realitatea noastra fizica.

intrebarile “De ce?” ne conduc inspre invinovitire

Cand ne scufundam in obiceiul de a Tinvinovatji,
devenim foarte neproductivi si fara resurse, acest fapt
conducand la extinderea acestui ciclu si la distrugerea
vietii noastre emotionale.



intrebarile “De ce?” ne conduc inspre limitari

Deoarece cauzeaza sentimente de parere de rau pentru noi, este
natural ca acest tip de comportament sa ne limiteze accesul la
oportunitati, sprijin, resurse care sunt disponibile.

Intrebati-vé dacd, o persoand care utilizeaza acest tip de limbaj are
vreo sansa de a fi in avantaj sau de a-si mentine starea de spirit
pozitiva.

Intrebarile “De ce?” ne conduc inspre probleme

Fiind, in mod specific, focalizate pe ce nu ne dorim in vietile

noastre, situatiile sunt etichetate ca fiind “probleme”, iar ele se
aseaza intre noi si fericirea pe care dorim sa o simtim.

Cu cat mai mult folosim aceste intrebari, cu atat mai adanc ne vom
scufunda in mentalitatea de a ne concentra pe eventuale probleme
care se pot ivi, avand tendinta de a ne simti coplesiti si fara control.



Intrebarile “De ce?” ne conduc inspre scuze

Cu cat ne adancim in labirintul problemelor vietii noastre, cu atat avem mai multe
motive de a gasi scuze pentru situatiile neplacute.

Este important sa intelegem ca scuzele nu sunt solutii, ne ofera doar o stare de
bine care ne ajuta sa traim intr-o oarecare armonie cu problemele pe care le
avem, dar pentru o perioada foarte scurta de timp.

Oricum, de-a lungul acestei prapastii, scuzele dau nastere regretelor, care se pot
transforma cu usurinta in furie sau stari adanci de depresie.

intrebarile “De ce?” ne conduc inspre indoial3

Ne indoim de noi insine, de abilitatile noastre, inteligenta, creativitatea,
competentele pe care le avem. indoiala ne saboteazd putand declansa emotii
distructive care te vor mentine fara energie, ezitant, ajungand ca nimic din ce faci
sa nu fie finalizat/realizat.

Evita sa te indoiesti de tine minimalizand aceste intrebari in viata ta.



Mind Mapping

Instrument de vizualizare a problemelor
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Intrebari care ne stimuleaza: Cum? Ce?

e La polul opus, avem aceste doua tipuri de
intrebari care ne vor ajuta sa depasim obstacole
sau incercari cu care ne confruntam.

* Ele ne stimuleaza din punct de vedere psihologic
si ne ajuta sa depasim bariere care stau intre noi
si obiectivele noastre.

 Ele mai sunt cunoscute ca intrebari care confera
putere, “strengthening questions”, deoarece au
capacitatea de a ne extinde gandirea, gradul de
constientizare, intarind, totodata, caracterul.



Exemple de intrebari “Cum?”

Cum pot face asta intr-un mod mai inteligent?

Cum pot face acest lucru mai bine/cum pot
imbunatati?

Cum pot depasi acest aspect?
Cum pot gandi aici “in afara cutiei”?

Cum pot realiza asta in ciuda tuturor dificultatilor?

The
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2 Thing
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Exemple de intrebari cu “Ce?”

Ce pot face sa intorc acest aspect in favoarea
mea?

Ce oportunitate pe care nu o vad exista aici?

Ce este grozav legat de acesta situatie, dar eu
nu observ?

Care este cea mai buna solutie aici?

Ce din aceasta situatie ma poate face mai
puternic?



Ne ajuta sa ne focalizam pe solutia problemei.
Ne ajuta sa ne focalizam pe scopuri si obiective
Ne ajuta sa ne extindem creativitatea

Ne ajuta sa actionam

Ne inspira sa devenim responsabili pentru
actiunile noastre si rezultatele lor

Ne ajuta sa ne depasim limitele
Ne ajuta sa ne extindem oportunitatile.



Depasirea obstacolelor utilizand
intrebarile

* Nu exista indoiala, aceste intrebari strategice
ne ajuta sa depasim cu bine dificultatile.

* O intrebare, In sine, nu este creativa prin
natura sa, ci mai degraba ea este catalizatorul
care contribuie |la stimularea gandurilor
creative si, mai departe, cea care ne
imbunatateste competentele cu care ne
depasim problemele.



Metoda atacului prin cele patru intrebari-

pilon

Daca ai nevoie de mai mult ajutor, aceasta
metoda isi aduce contributia organizand
problema avuta in prim-plan astfel:

intrebarea posibilitatii: “Ce pot face ca asta s3
functioneze?”

intrebarea necesitatii: “Ce trebuie sa stiu ca s3
fac acest lucru sa se intample?”

intrebarea reducerii rezistentei: “Ce aleg s3 fac?“

intrebarea nepotrivirii: “Ce se intdmpld daci nu
functioneaza?“



Questioning Your Questions

Daca metoda de mai sus nu da rezultate, se
intampla probabil din cauza faptului ca modul in
care iti pui intrebarile nu este cel mai fericit!

Intr-un astfel de moment este util s ne intrebam:
“Imi pun intrebarea corectd?”

“Care este cea mai utila intrebare pe care mi-o
pot pune in acest moment?”

“Care este cea mai utila intrebare, cea care m-ar
ajuta sa deblochez alte perspective, idei, solutii,
dar pe care nu o vad in acest moment?”



Procesul de descoperire a raspunsurilor
interioare

Stiind ce intrebari trebuie sa punem presupune parcurgerea a doar jumatate din proces. A doua
jumatate include abilitatea de a stii cum sa gasesti raspunsuri ce iti vor pune in fata solutii efective.

Pentru acest proces sunt necesare urmatoarele elemente:
Intensitate emotionala:

Cu cat suntem mai dedicati si intensitatea emotionala din spatele intrebarilor pe care le
punem e mai mare, mai rapide si bine elaborate vor fi raspunsurile ce urmeaza;

Concentrare:

Cu cat ne concentram mai mult si ne dedicam mintea, corpul si spiritul in acest proces, vom
gasi raspunsuri bune mult mai repede;

Expectanta:

Cu cat asteptarile create in jurul intrebarilor sunt mai mari, cu atat vor veni mai repede
raspunsurile;

Constientizare:

Gasim raspunsuri sub multe forme in activitatile din viata de zi cu zi. De cele mai multe ori,
aceste raspunsuri pot fi foarte obscure si nu foarte evidente la prima vedere. Totusi, printr-o
introspectie mai amanuntita, s-ar putea sa realizam ca raspunsul este mult mai evident decat ne-am
fi putut imagina. In concluzie, cu cat oferim mai multa atentie mediului inconjurator, raspunsurile
vor veni mult mai rapid.

Perseverenta si rabdarea:

Tn final, totul se rezuma la perseverentd si rabdare. Dacd suntem perseverenti si determinati
sa gasim un raspuns intrebarilor pe care le punem, ele ne vor gasi in cele din urma. Cateodata,
raspunsurile vin dupa o perioada lunga de asteptare si o profunda reflectie asupra propriei
persoane. In alte dati, este nevoie doar de putina intuitie.



Intrebarile diminetii
Aceste intrebari trebuie folosite pentru planificarea in avans

Timp de 5-10 minute, raspunde acestui set de intrebari, in mod
constient. Tn final, este important sa fii foarte clar in raspunsurile
tale. Nu raspunde superficial! Formuleaza un raspuns clar ce te va
ajuta sa pui in ordine planurile pentru activitatile zilnice.

Ce voi alege sa fac astazi?
Ce aleg sa devin astazi?
Ce doresc sa se intdmple astazi?

Cum intentionez sa-i ajut pe ceilalti si sa fac ceva
important astazi?

Cum ma voi distra astazi?



Intrebarile serii

Aceste intrebari ar trebui folosite pentru reflectie proprie, gratitudine si reinventare

Sunt necesare 5-10 minute (uneori mai mult) pentru a reflecta in mod
constient asupra intrebarilor. Scopul tau este de a ajunge la o transformare
din punct vedere psihologic ce te va ajuta sa te dezvolti si sa devii o
persoana mai buna decat ai fost ieri.

Ce am invatat si cum m-am dezvoltat astazi?

Ce apreciez din ziua de astazi?

De ce apreciez asta?

Cum am fost de ajutor astazi celorlalti si lumii din jurul meu?

Ce am facut astazi, ce m-ar putea apropia de atingerea scopurilor si
obiectivelor mele?

Unde se indreapta viata mea, datorita comportamentului meu?

Cum trebuie sG ma reinventez pentru a fi mai aproape de ce imi
doresc cel mai mult in viata?

Caror noi intrebari le caut raspuns acum?



De aplicat la clasa....

“Jocul intrebarilor”- “Ce ar fi daca....”

Un copil de patru ani adreseaza, in medie, 400 de intrebari pe zi, pe
cand un adult, cu greu adreseaza cateva.

WHY

isitactually ... ?

HOW

could | do that?

What would happen

IF..7?

HOW

could | do that?

What would happen

IF..?

WHY

isitactually ... ?

intrebarea “De ce?” ne ajut3
sa identificam cauza
problemei;

Intrebarea “Ce ar fi daca....?”
ne ofera deschiderea spre
solutii creative;

Intrebarea “Cum?” ne
focalizeaza pe solutie.



