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PARTEA | CE ESTE STIMA
DE SINE?

Daca ai o stima de sine puternica, inseamna ca te simti OK cu tine insuti. Pare
simplu, dar pentru unii dintre noi poate fi foarte dificill Atunci cand ai o stima
de sine crescutd, inseamna ca te placi pe tine si stii ca meriti lucruri bune, cum
ar fi corectitudinea, sa fii ascultat si tratat cu bunatate.

in acest capitol, vom afla mai multe despre stima de sine si despre ceea ce
te face pe tine sa fii tu.
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PARTEA 1; CE ESTE STIMA DE SINE?

Cum sa depistezi stima de sine scazuta
Nu poti sa iti dai intotdeauna seama cand cineva are o stima de sine scazuta.
Este posibil ca doud persoane sa se poarte foarte diferit, tocmai din cauza
stimei de sine scazute.

Unora le este mult mai usor si imai «

ca le place, ca gandesc sau <z i intersse Chi
sunt populari.

Altii incearca saii agreseze pe ceilalti, ca sa ii faca sa fie de acord cu punctul lor
de vedere - si acesta este un semn al stimei de sine scazute. Atunci cand cineva
incearca sa i controleze pe altii, indica faptul ca nu este sigur ca este OK cu el

insusi, asadar incearca sa ii gghimbe pe altii, asa incat sa se potriveasca.

Observi cum cele doua moduri de a gandi si de a actiona provin din faptul ca
nu sunt siguri ca este OK sa fii diferit de altii?

E nevoie de mult curaj sa arati si sa te mandresti cu felurile in care esti unic.
Sa fii tu insuti Inseamna uneori s ii lasi si pe altii sa fie e/ insisi si s& se simta
OK cu faptul ca sunt diferiti..
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FII TU INSUTI

ACTIVITATE; TOTUL DESPRE MINE

Poti completa propozitiile, astfel incat Glow sa te cunoasca mai bine? Daca
te impotmolesti, este OK sa treci la intrebarea urmatoare.

Ma numesc

Am ani.

Familia mea este

Prietenii mei sunt

Parul meu este

Corpul meu este

Mintea mea este

Casa mea este
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PARTEA 1; CE ESTE STIMA DE SINE?

Sunt fericit atunci cand

Sunt supdrat atunci cand

Sunt furios atunci cand

Ma ingrijoreazd

Mad simt bine pentru cd

Sunt supdrat pentru ca

Activitatea mea preferatd este

Cel mai putin imi place sd
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FII TU INSUTI

ACTIVITATE: DACA AS F1 UN ANIMAL...

Daca ar fi s3 alegi, ce animal ai fi? Scrie sau deseneaza animalul aici!

As i unfo _ )

pentru ca

E}s ardata ca:

..............................................................................

¥ Daca te gindesti la ce animal ai alege sa fii si daca reproduci
ceva artistic despre asta, vei avea sansa sa te gandesti la propria
personalitate si la felul in care te vezi pe tine.

..............................................................................
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PARTEA 1: CE ESTE STIMA DE SINE?

ACTIVITATE: CALITATILE MELE

Care sunt lucrurile care iti plac cel mai mult la tine? Completeaza propozitiile
de mai jos - poti scrie cate lucruri doresti!

imi place foarte mult ¢d pot sa

Imi place foarte mult cd sunt

imi place foarte mult ca am
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FI1 TU INSUTI

Semne ale stimei de sine crescute si scazute

L R N msessssssssnnes .

Stima de sine scazuta se simte astfel:
? Nute pla(;i pe tine insuti
% Simtica nu esti la fel de bun ca altii
¥ Vezilumea ca pe un loc neprietenos
¥ Vorbesti cu duritate despre tine
¥ Atunci cand cineva spune ceva dragut despre tine, nu il crezi
Nu te simti confortabil de unul singur sau atunci cand esti cu prietenii
¥ Privesti permanent partea goala a paharului
v iti doresti cu disperare sa fii compatibil cu ceilalti

¥ Iti doresti ca ceilalti sa se simta prost cd sunt diferiti

% Te simti groaznic cand faci
o greseald marunta

¥ Te schimbi sau infloresti lucruri despre
tine ca sd ai sentimentul de apartenenta
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PARTEA 1: CE ESTE STIMA DE SINE?

..iar stima de sine crescuta se simte astfel;

4

¥

.g‘(!

@

Te placi pe tine insuti

Simti ca esti o persoana buna

Te simti increzator in fortele proprii

Te simti bine si cu altii, dar si singur

Vezi lumea ca pe un loc prietenos

Esti fericit cand se intdmpla lucruri bune - mari sau mici
li incurajezi pe altii

Respecti diferentele altora si pe ale tale

Vorbesti despre tine cu blandete

Accepti faptul ca poti face
greseli siinveti din ele
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FII TU INSUTI

Cum sa te simti bme in plelea ta

Cu totii avem trasaturiin privinta carora ne simtim bine - poate ca pentru tine
inseamna parul, hobby-urile, felulin care iti indeplinesti rolul de frate sau sora
.. poate fi orice! De regula ne simtim bine atunci cand ne gandim la lucrurile
acestea sau cand cineva le observa si comenteaza despre ele.

Insa toata lumea se simte jenata sau rusinatd de anumite aspecte si unii
poate chiar si-ar dori ca lucrurile respective sa nu fie adevarate despre ei.
Repet, ar putea fi orice, ceva legat de aspectul fizic, de gandire, de cum ne
simtim sau actionam. Cand ne gandim la aceste lucruri, ne simtim tristi, iar
cand altcineva le observa - chiar daca nu are intentia de a fi rautdcios - ne
putem simti jenati sau chiar jigniti.

Sa exploram activitatea de la pagina urmatoare...
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PARTEA 1: CE ESTE STIMA DE SINE?

ACTIVITATE: LA CE TE GANDESTI CU
PLACERE ... I CE TI SE PARE DIFICIL?

Scrie pe conturul persoanei de mai jos, cateva lucruri care iti plac la tine - ce
te face sa te simti fericit sa fii tu Insuti si ce iti place ca oamenii din jurul tau
sa observe. (Retine cd nu exista raspunsuri gresite, insa daca ai nevoie de
inspiratie, ce zici de: ,sunt amuzant, sunt destept, imi plac ochii mei ...)
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FII TU INSUTI

Poti sa adaugi unul sau doud lucruriin umbra? Aici potiinclude genul de lucruri
pe care ai prefera sa le ascunzi sau sa le schimbi - tu esti expertul, asadar poti
sa scrii orice iti trece prin minte.

e
———— m—

Cum te simti scriind aceste lucruri? Poate ca iti este usor sau greu, insa e OK,
te descurci minunat.
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PARTEA 1: CE ESTE STIMA DE SINE?

ACTIVITATE: I DETORDONAT

Chiar acum, pagina aceasta este imaculatd, goald, perfecta ... si atat de
plictisitoare! Poti sd o faci mai interesantd, dezordonand-o putin? la un creion,
un stilou - sau mai multe - si mazgaleste-o peste tot.

|

|

“Znditi dai voie sa fii dezordonat si nu te preocupa excesiv cum va iesi ceva, se

22 intampla lucruri minunate. Acela este punctul culminant al creativitatii si
= imazginatiei tale. Cand nu te concentrezi prea mult ca lucrurile sa iasa perfect
‘= orima data, esti liber sa experimentezi si sa fii tu insuti, indiferent de ce faci.
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