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Curs Vindecarea Celor 5 Răni 
 

PROGRAMA DE CURS: 
 

 
 

Rana de Respingere 
 

Înțelegerea impactului ei asupra vieților noastre 
 
 

 
1: Înțelegerea cauzelor fundamentale ale respingerii 
 
1. Rolul atașamentului și al legăturii în capacitatea noastră de a gestiona 
respingerea 
 
2.Impactul factorilor societali și culturali asupra experienței noastre de 
respingere 
 
 
2: Efectele respingerii asupra vieții noastre 
 
1. Felul in care rana respingerii ne influențează stima de sine și valoarea 
de sine 
 
2. Modalitățile în care respingerea poate duce la comportamente și tipare 
de auto-sabotare 
 
3. Impactul respingerii asupra relațiilor noastre și asupra capacității 
noastre de a avea încredere în alții 
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3: Vindecarea rănii respingerii 
 
1. Identificarea și recunoașterea prezenței rănii respingerii în viața 
noastră 
 
2. Practicarea autocompasiunii și a iertării de sine ca pași esențiali către 
vindecare 
 
3. Utilizarea tehnicilor terapeutice, ca de exemplu munca cu 
copilul interior și terapia cognitiv-comportamentală pentru a 
vindeca rănile respingerii 
 
 
4: Cultivarea autoacceptării și a iubirii de sine 
 
1. Îmbrățișarea calităților și a punctelor noastre unice ca mijloc de a 
construi autoacceptarea 
 
2. Dezvoltarea limitelor sănătoase și a abilităților de asertivitate pentru a 
ne proteja de respingerea viitoare 
 
3. Practicarea de îngrijirea de sine și autocompasiunea ca ritualuri zilnice 
pentru a cultiva iubirea de sine 
 
 
 
5: Puterea vulnerabilității și a conexiunii 
 
1. Îmbrățișarea vulnerabilității ca o cale către o conexiune autentică cu 
ceilalți 
 
2. Construirea de relații sănătoase și de sprijin bazate pe încredere și 
respect reciproc 
 
3. Cultivarea unui simț de apartenență și comunitate pentru a contracara 
sentimentele de respingere 
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Rana de Abandon 
 
 

Descoperirea rădăcinilor profunde ale suferinței noastre 
 
 
Impactul rănii abandonului 
 
 
1. Originea rănii abandonului 
 
1. Experiențe timpurii de abandon sau neglijare 
2. Relații dificile cu părinții 
3. Traume sau evenimente de viață stresante 
4. Modelul de atașament 
 
 
2. Semne și simptome ale rănii abandonului 
 
1. Probleme de atașament 
2. Teamă de abandon 
3. Încredere redusă în sine și în alții 
4. Autosabotaj 
5. Dependență emoțională 
 
 
3. Impactul rănii abandonului în relații 
 
 
4. Abordarea vindecării rănii abandonului 
 
1. Terapie individuală 
2. Practici de autocunoaștere 
3. Iertarea 
4. Construirea unui suport social 
5. Autocunoaștere și dezvoltare personală 
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5. Exerciții practice de vindecare a rănii abandonului 
 
1. Exercițiul de jurnalizare 
2. Exercițiul de autocunoaștere 
3. Exercițiul cu afirmații 
4. Exercițiul de vizualizare 
5. Exercițiul de autocompasiune 
 
 
 

 
Rana de Umilire 

 
 
 
1: Introducere în rana umilirii 
 
- Definirea rănii umilirii și importanța înțelegerii acesteia 
 
- Explorarea impactului rănii umilirii asupra individului și relațiilor 
interpersonale 
 
 
2: Originea și efectele rănii umilirii 
 
- Analiza originii rănii umilirii și posibilele cauze 
 
- Examinarea modului în care rana umilirii poate afecta stima de sine 
 
- Investigarea efectelor pe termen lung ale rănii umilirii asupra sănătății 
mentale și emoționale 
 
 
3: Impactul rănii umilirii asupra stimei de sine 
 
- Înțelegerea legăturii dintre rana umilirii și stima de sine 
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- Exemplificarea modului în care rana umilirii poate afecta încrederea și 
autocunoașterea 
 
- Explorarea modalităților de reconstruire a stimei de sine după rana 
umilirii 
 
 
 
4: Strategii de vindecare a rănii umilirii 
 
- Prezentarea diferitelor abordări terapeutice pentru vindecarea rănii 
umilirii 
 
- Tehnici și exerciții practice pentru a depăși rana umilirii 
 
- Dezvoltarea unui plan personalizat de vindecare și creștere personală 
 
 
 
5: Construirea unei vieți reziliente după rana umilirii 
 
- Învățarea abilităților de gestionare a emoțiilor și stresului în contextul 
rănii umilirii 
 
- Explorarea resurselor și suportului social disponibile pentru a depăși 
rana umilirii 
 
- Dezvoltarea unei perspective pozitive și a unei mentalități de creștere în 
fața adversităților 
 
- Importanța continuității în procesul de vindecare și construirea unei 
vieți pline de încredere și satisfacție personală 
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Rana de Trădare  
 
 

 
1: Introducere în rana de trădare  
 
 
-Definiția rănii de trădare 
 
-Importanța înțelegerii rănii de trădare  
 
-Impactul rănii de trădare  asupra individului și relațiilor -interpersonale 
 
 
 
2: Originea și efectele rănii de trădare  
 
 
-Originea rănii de trădare  
 
-Posibilele cauze ale rănii de trădare  
 
-Moduri în care rana de trădare  poate afecta stima de sine 
 
-Efecte pe termen lung ale rănii de trădare  asupra sănătății mentale și 
emoționale 
 
 
 
3: Impactul rănii de trădare asupra stimei de sine 
 
 
-Legătura dintre rana de trădare  și stima de sine 
 
-Moduri în care rana de trădare  poate afecta încrederea și 
autocunoașterea 
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-Modalități de reconstruire a stimei de sine după rana de trădare  
 
 
 
4: Strategii de vindecare a rănii de trădare  
 
 
-Abordări terapeutice pentru vindecarea rănii de trădare  
 
-Tehnici și exerciții practice pentru a depăși rana de trădare  
 
 
-Dezvoltarea unui plan personalizat de vindecare și creștere personală 
 
 
 
5: Construirea unei vieți reziliente după rana de trădare  
 
 
-Abilități de gestionare a emoțiilor și stresului 
 
-Resurse și suport social 
 
-Perspective pozitivă și mentalitate de creștere 
 
-Importanța continuității în procesul de vindecare 
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Rana de Nedreptate 

 
 
 
1: Introducere în rana de nedreptate 
 
- Definirea rănii de nedreptate și importanța înțelegerii acesteia 
 
- Explorarea impactului rănii de nedreptate asupra individului și 
relațiilor interpersonale 
 
 
2: Originea și efectele rănii de nedreptate 
 
- Analiza originii rănii de nedreptate și posibilele cauze 
 
- Examinarea modului în care rana de nedreptate poate afecta stima de 
sine și încrederea în ceilalți 
 
- Investigarea efectelor pe termen lung ale rănii de nedreptate asupra 
sănătății mentale și emoționale 
 
 
3: Impactul rănii de nedreptate 
 
- Înțelegerea legăturii dintre rana de nedreptate și percepția asupra lumii 
 
- Exemplificarea modului în care rana de nedreptate poate afecta relațiile 
interpersonale și încrederea în ceilalți 
 
- Explorarea modalităților de prevenire a perpetuării ciclului rănilor de 
nedreptate 
 
 
4: Strategii de vindecare a rănii de nedreptate 
 
- Prezentarea diferitelor abordări terapeutice pentru vindecarea rănii de 
nedreptate 

mailto:office@evolutiespirituala.ro


   

KARANNA ACADEMY © 

                                 www.evolutiespirituala.ro /office@evolutiespirituala.ro 
 COPYRIGHT BY Karanna. ALL RIGHTS RESERVED 

 Pagina 9 din 9  

 
 

 

 

 
 
- Tehnici și exerciții practice pentru a depăși și a vindeca rana de 
nedreptate 
 
- Dezvoltarea unui plan personalizat de vindecare și creștere personală 
 
 
5: Construirea unei vieți reziliente după rana de nedreptate 
 
- Învățarea abilităților de gestionare a emoțiilor și stresului în contextul 
rănii de nedreptate 
 
- Explorarea resurselor și suportului social disponibile pentru a depăși și 
a construi o viață rezilientă 
 
- Dezvoltarea unei perspective pozitive și a unei mentalități de creștere în 
fața adversităților 
 
- Importanța continuității în procesul de vindecare și construirea unei 
vieți pline de încredere și satisfacție personală 
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