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MOTA AVTOARELOR

(AT CLhike

—

tii scnzatia aceca pe carc o ai cind faci ceva indrizneg?
Encrgia aia incredibila pe carc o capeti cind it faci curaj
sl incerci ceva care nu ¢ usor? Accea c..
’ SMCREPEREA 81 SAME,
Increderea in sine iti di puterea, avintul si vigoarca de care
ai nevoic ca 53 fi tu insati — chiar si atunci cind vine vorba de
ceva inspidiméintitor.
Cum ¢ si 4i incredere in tine? Pentru a scrie carrea asta,
am discutat cu zeci de fete de toate virstele si iath ce anume

le face sd se simtid increzitoare in propriile forte:



SENZATIONALA.

«ULUITOARE."
JPUTERNICA."

»DE NEOPRIT."

Acum cigiva ani, am scris o carte despre femei i increderea
in sinc, Cind a devenit bestscller, ne-am dat seama i o mulame
de femei voiau si gtie mai mulre despre aceastd sursi de energie
incredibili, voiau si rrdiasci mai liber, mai indrizner, cu mai
multi incredere in sine. Am aflar foarte multe lucruri Fascinante
in timp ce efectuam documentarea — de exemplu, am descoperit
ci pina §i sobolanii au incredere in el, iar oamenii de stiingd o pot
si misura! Dar cel mai important lucru pe care l-am ficut a fost
sk spargem codul increderii in sine - cu alte cuvinte, am invigat

cum $-0 producem.



Acum suntem incintate si-ti transmitem si tie acest Cod al
increderii in sine. Cercetitorii au descoperit ¢ anii adolescentei
sunt perioada cca mai potrivitd pentro dobandirea increderii in
sine, Am asezonat aceastd carte cu povesti, chestionare, ilustratii
si alte lucruri distractive. 5i trebuic si mai stii si ¢ tot ceca ce sc
afli aici se bazcazi pc cunostintcle celor mai inrcﬁgcn'gi oameni
de stiinti si cxperti din lume dﬂprc increderea in sine si surscle ci.

Ti lc amintesti pe Imani, Kayla si Alex — ccle trei personaje
cu care ai ficut cunostinti pe coridoarcle scolii lor? Tuturor le-ar
prinde binc un plus de incredere in sinc. Poate ci ai observat ca
par ingrijorate, se tem sd incerce lucruri noi si nu reusesc si fic pe
deplin cle inscle. O si le vezi in actiune pe toate trei de-a lungul
cirtii. Am vrea ca, de cite ori aveti in fati o
provocare, si spuncti, si tu, si ele, .De ce nu®
in loc de In niciun caz!".

Trebuie si te avertizim — increderea
in sinc di dependentd. Odarti ce i-ai prins
gustul, o si vrei mai muled. Si mai multi.
Asa inci, hai si incepem. Inainte si-ti dai
scama, vei fi invitar si-ti construicsti pro-
priul Cod al increderii in sinc si o sa faci

lucruri [pc carc nici nu ¢ lc-ai inchipuit.




LA CE SA TE ASTEPTI

PE TRASEV. .

N ’{f
Fete de actiune: — —
Fete reale, care si-au activat increderea in sine si au realizat

luerun vimitoare,

increderea in sine in prim-plan:

Povesti reale ale unor fete aflate in toiul procesului neplicus
§i inspiimintitor al dobandirii increderii in sine. Numele

le-an fost modificare.

Exercitii de incilzire
pentru increderea in sine:
Acrivitigi pe care vrem s le incerci cind pui cartea deoparre, ca si-gi

sporesti increderca de sine,



Chestionare despre increderea in sine:
Pe baza povestilor reale pe care ni le-au spus fetele si expergii, aceste
probleme dificile ifi antreneazi creierul ca s capeti §i mai multa

incredere de sine.

Dilemele increderii in sine: 7
Intrebiri complexe §i care te pun in incurciturd, pe care < le

abordezi §i care nu au intotdeauna rispunsuri evidente,

Scurte citate:

Citate reale ale unor fete reale, care si e faci 5i e gindesti, si-¢i pui

intrebin sau s 2imbest.

Rindul tiu:

Lucruri pe care vrem si le observi,
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CAPETOLYL 4

NOTTUNTLE DE BAZA DESPRE TNCREDEREA IN SINE

¢ este, de Fapt, increderea in sine?

Pii, iati definitia stiintificd de bazi:

Increderea in sine este ceea ce ne transforma

ideile In actiune.

Poti s-o consideri si o formuld matematica:

Idei + Incredere in sine = Actiune

Sau imagineaza-ti o trusa de chimie, cu ideile puse
intr-un pahar de laborator si increderea in sine
intr-altul. Combina-le si BUM! Obtii actiunea

palpitanta si exploziva.



Increderca in sine este mecanismul la care recurgi ca si te ajute
s faci lucruri ce par dificile. infricosatoare sau imposibile.
Nu vorbim neapirat despre actiuni extreme, cum ar i siritul de pe
o stinci. (Sau poatc ci da, citd vreme ai la indemani un deltaplan
sau o parasuti!) Increderca in sine este cea care-ti di un impuls si
pentru provocirile de zi cu zi. Este ceca ce a folosit Kayla casi se
convingi si dea probele in prima parte din ,Marcle risc asumat
de Kayla™

Imagincaza-ti increderca in sinc ca pe un antrenor micug si
foaree puternic, care sti in mintea ta si te ajutd si faci tot ce ti-ai
propus. .St cd tu cregi cd agi nu pogi sd ridici mdna la ovd, dar,
serios, re-am vdgut fdcind-o de un milion de ori pind acum. Nu

lua in seamd emagiile 5i ridicd, pur 5i simplu, mdna. Pogi s-0 faci”.

@ CHESTIONAR

Care dintre aceste actiuni necesiti incredere in sinc?

1. Cca mai buni pricteni a Evei estc Hannah si sune,
practic, ca niste surori gemene. Cind ics impreund,
sc inteleg intordeauna una pe cealalta. Dar intro
buni zi, Hannah spune ceva putin riuticios

&cspn: noua tunseare a Fvei. Fve se simee tradard,
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dar nu vrea si-i spuna lui Hannah cic supdrata,
pentru ci-i ¢ teama i accasta o sd sc simtd prost.
Totusi, trece peste asta, discutd cu ca si-si cxprimi
sentimentele cu onestitate,

. Cate ¢ cxtraordinari la matemarica. l-au placut
dintotdcauna numercle — pur si simplu, lc
intclege logica. Invati din greu la matemarici si isi
face temele zburdind. Profesorul ii spunc ci, daci
vrea, poate s intre fira pmblcm: in -:chipa de
olimpici la matematici. DA testul si visul devine
realitate — probleme de matematici de dimineata
pina scaral

Isabella stic pe dinafari toate rolurile din
Frumaousa si Bestia, musicalul care urmeazi si

fic pus in sceni la scoali. Ii place si cinte, dar,
spre deoscbire de multi alti copii, n-a mai jucat
niciodati in vrco picsi. Nu ¢ siguri nici pc vocca
cl, pentru ci n-a cxcrsat niciodati. lar anditiile se
dau in fata tuturor celorlalti copii carc vor un rol.
Totusi, sc forteazi si dea proba...! Insi auditia

cste pe cit de jenanti sc asteprasc s fic.



Riirhhiuri: Sa le luaw Pe rand

Daci ai rispuns cu nr. 1 5i nr. 3, sau ambele, ai PERFECTA

drcptatc. Fata care a discutat cu prictena ci si fata care a dat

Pl’DIJL‘IC pr:ntru ITllJSi.'EQJ amn Fﬁl'l.lt Cecva care necesita in I:TI.D[! 'EI&l'

incredere in sine. 5i numirul 2 implica un strop de increderc in

sinc, dar nu asa de mulei.

12

l. LuiFvei-afost greu si discure cu Hannah, care a

fost supirati cam o ori dupa ce Eve si-a dezviluie
sentimentele. Au invitat amindoui si fic mai sincere
una cu ccalalti si mai atente la ce spun in viitor.

Cate a dat testul si a intrat in echipa de olimpici, dar
n-a ficut ceva chiar asa de gren, nu? Practic, a ficut mai
departe ceva la care era defa bund. Haide s-o vedem
cind vrea si se apucc de o activitate care reprezintd o
provocare mai mare. Asta necesiti mai multi incredere
in sine.

Isabella a ficut rot ce a putut cind a dat proba. N-a
rcusit si s-a simtit mizerabil, dar dupﬁ aceea si-a dat
scama ci tot Isi doreste 5i joace intr-un musical. Printre
altcle, 0 53 inccapd si-si exerscze vocea, astfel incar,

cind € emotionati, si nu-i devini pitigdiati si nesiguri.



