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Un nou an nu inseamna un nou ,.eu” fortal. ‘inaeamndunapaﬁu de pauza, reflectie si alegere.

flcest ghid este o invilatie de a inchide anul 2025 cu mai mulf sens si de a incepe anul care vine cu
directie, nu cu presiune.

Nu este despre perfectiune, ci despre reglare emotionald, limite sdndtoase i pasi reali care sa te
auslind.

INCHEIEREA ANULUI 2025
Usa dintre ani — inchidere simbolica

Imagineazi-te la 81 decembrie 2025, ora 28:59, ci te afli in pragul unei usi. In spatele ei se afla
anul 2025.

Priveste fara judecata ce ramane acolo si raspunde in scris:

— Ce situatii au fost prea grele pentru mine?

— Ce emotii am dus mult timp fara sa le exprim?

— Ce relatii sau comportamente nu mai vreau sa iau cu mine?
— Ce m-a epuizat mai mult decat m-a ajutat?

Dupa ce scrii, imagineaza-ti ca inchizi usa. Nu ca negare, ci ca act de protectie.

Acest exercitiu este recomandat sa fie facut pe 30 sau 31 Decembrie intr-un moment in care
simti sa-1 faci.

CE LAS IN 2025. CE PASTREZ CU MINE.

Las in 2025:
(8-5 lucruri pe care aleg sa le las in urma)

Pastrez cu mine:
(lectii, resurse, lucruri care m-au ajutat sa merg mai departe)



INCEPUTUL ANULUI 2026

UN NOU INCEPUT

Finalurile si inceputurile au un rol important in psihologie.
Ele creeaza delimitari clare si cresc disponibilitatea pentru schimbare.

Privit simbolic, anul 2026 poate fi un spatiu de inceput si nu prin promisiuni mari, ci prin
alegeri constiente si realiste.

DACA 2026 AR FI UN INCEPUT...
Raspunde sincer, fara a te forta:

— Ce vreau sa fac diferit fata de anul trecut?

— Ce schimbare mica ar avea cel mai mare impact?

— Ce vreau sa simt mai des in anul care vine?

— Ce nu mai vreau sa fac doar din obligatie sau vinovatie?

OBIECTIVE CU SENS, NU CU PRESIUNE
Noteaza:

Obiective personale:
Obiective relationale:
Obiective legate de echilibru si sanatate:

Pentru fiecare obiectiv:

De ce este important pentru mine?
Ce pot face concret, fara sa ma epuizez?

MEDITATIE SCURTA PENTRU INCEPUT DE AN

Asaza-te confortabil. Inchide ochii pentru citeva momente.
Inspira profund si expira lent.

Spune-ti mental: ,Imi dau voie sa incep acest an cu mai multa blandete.”

Ramai cateva minute in aceasta stare, fara a urmari un rezultat.

RECUNOSTINTA SI PAUZA

Recunostinta nu anuleaza dificultatile, dar schimba perspectiva asupra lor.



Noteaza:

— 5 lucruri mici din 2025 pentru care poti fi recunoscatoare
— 3 resurse interne descoperite
— 2 persoane sau contexte care m-au sustinut

UNDE AM NEVOIE DE PAUZA IN 2026?

Noteaza sau bifeaza:

— Corp (odihna, ritm, limite)

— Minte (mai putina ruminatie, mai mult prezent)
— Relatii (spatiu, claritate, limite)

— Munca (organizare, pauze reale)

CATE UN EXERCITIU PENTRU FIECARE LUNA DIN

2026
TANUARIE

Tema: Intentie
Ce vreau sa setez pentru acest an?

FEBRUARIE

Tema: Relatii
Ce relatii vreau sa hranesc?

Tema: Corp
Ce imi cere corpul acum?

APRILIE

Tema: Limite
Unde este nevoie sa spun ,nu’?

Tema: Bucurie
Ce imi aduce bucurie simpla?



Tema: Pauza
Cum ma pot opri fara vina?

Tema: Libertate
Ce pot elibera?

Tema: Prezenta
Unde sunt cu adevarat aici?

SEPTEMBRIE

Tema: Simplificare
Ce pot simplifica?

OCTOMBRIE

Tema: Curaj
Ce evit, dar am nevoie sa confrunt?

NOIEMBRIE

Tema: Recunostinta
Ce apreciez in acest moment?

DECEMBRIE

Tema: Integrare
Ce iau cu mine mai departe?

Oprire. Integrare. Continuitate.

Dupa ce ai parcurs fiecare luna, este important sa te opresti pentru un moment.
Nu pentru a evalua, nu pentru a corecta, ci pentru a integra.

Un an nu se traieste liniar.
Vor exista luni usoare si luni grele. Zile in care vei simti ca mergi Inainte si zile in care
vel simtl ca te opresti.



Toate fac parte din proces.

Acest ghid nu este despre a face totul ,,corect”, ci despre a ramane in contact cu tine,
chiar si atunci cand lucrurile nu ies asa cum ai planificat.

,Unde sunt acum?”

Raspunde sincer, in acest moment:

— Ce am inteles despre mine parcurgand acest ghid?
— Ce parte din mine are nevoie de mai multa grija anul acesta?
— Ce pot face pentru mine, chiar si atunci cand nu am energie?

Un an nou, proiecte noi

Anul 2026 nu va aduce doar schimbari personale, ci si proiecte noi din partea mea.

Pe langa activitatea din cabinet, voi dezvolta mai multe initiative dedicate sustinerii
sanatatii emotionale, care vor fi prezentate treptat pe pagina mea de Instagram.

Daca nu ma urmaresti deja, poate fi un moment potrivit sa o faci, pentru a ramane
conectata la aceste directii si resurse.

Primul proiect cu care voi deschide anul 2026 este unul care completeaza firesc
munca psihologica pe care o desfasor.

Psihoaromaterapia
Un instrument complementar in psihologia clinica

Psihoaromaterapia reprezinta utilizarea constienta si controlata a stimulilor olfactivi
ca instrument complementar in sustinerea proceselor de reglare emotionala, pauza
psihica si ancorare in prezent.

Aceasta nu inlocuieste psihoterapia, evaluarea psihologica sau interventia medicala, ci
vine in sprijinul lor, facilitand accesul la stari de calm, siguranta si prezenta.

Mirosul este singurul simt cu legatura directa catre sistemul limbic, zona creierului
implicata in emotii, memorie si raspunsuri automate de stres sau relaxare.

Din acest motiv, stimulii olfactivi pot sustine autoreglarea emotionala si pot crea un
cadru intern mai sigur pentru lucru psihologic.

In anul 2026, psihoaromaterapia va fi integrata:



e cainstrument complementar in serviciile mele psihologice,
e in exercitii de reglare emotionala si pauza,
e intr-un workshop dedicat, structurat responsabil si profesionist.

Informatii detaliate despre aceste proiecte vor fi comunicate pe pagina mea de
Instagram.
* Psihoaromaterapia este utilizata exclusiv ca instrument complementar si nu
inlocuieste sedintele psihologice, psihoterapia, evaluarea psihologica sau tratamentul
medical.

Pentru anul care vine

Nu trebuie sa incepi anul cu forta.
Nu trebuie sa te schimbi peste noapte.
Nu trebuie sa ai totul clar.

Este suficient sa ramai atenta la tine.
Sa recunosti cand iti este greu.
Sa te opresti cand ai nevoie.
Sa alegi ce te sustine, nu ce te consuma.

2026 nu incepe cu promisiuni mari.
2026 incepe cu prezenta, cu limite mai sanatoase si cu mai multa grija fata de tine.

Si acesta este un inceput suficient de bun.



Multumesc ca ai parcura acest ghid pana la final.
Sper ca exercitiile aa iti ofere un spatiu de reflectie, pauza si mai multda claritate
asupra a ceea ce vrei 3d lasi in urma si a ceea ce alegi sda construiesli.

Daca simti nevoia de continuitate, resurse suplimentare si proiecte dedicate
sandaltatii emotionale, le voi impartasi pe pagina mea de Instagram.
Ne revedem acolo, pas cu pas.
Renala Tancu
Paiholog clinician
Instagram: @renata.iancu.psiholog



