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PARTEA 1: CE ESTE STI MA DE SI N E?

Cum si depistezi stima de sine scazuti

Nu poli si ili dai intotdeauna seama c6nd cinara are o stimi de sine scizuti.
Este posibil ca doud persoane si se poarte foarte diferit, tocmai din cauza

stimei de sine scizute.
Unora [e este mult m. -::-: ^- . --" -"-..- r: -'- =-: ---, '' : :'=- --:nd

ca[ep[ace'cagande.c:j-:j...:':::j_:j.-^-,..
sunt poputari,

Alliiincearci si ii agreseze pe ceila[!i, ca sd ii facd sd fie de acord cu punctu[ lor

de vedere - gi acesta este un semn alstimei de sine scizute. Atunci c6nd cineva

incearci sd ii controleze pe a[[ii, indici faptuI cd nu este sigur cd este OK cu el

insugi, aqadar incearci sd ii imbe pe a[!ii, aga inc6t si se potriveascS.

Observicum cele doui moduride a g6ndigide a acliona provin din faptulca
nu sunt siguri ci este OK si fii diferit de altii?

E nevoie de mu[t curaj si ar5!i gi sd te m6ndregti cu felurile in care e5ti unic.

Si fiitu insuliinseamnd uneorisi ii [asigi pe atliisi fie ei ingigigi si se simti
OK cu faptuI cd sunt diferiti..
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: - :::3 mai bine? DaCd

PARTEA 1: CE ESTE STIIVA DE SINE?

Sunt fericit atunci cdnd

Sunt supdrat atunci c6nd

Sunt furios atunci cdnd

Md simt bine pentru cd

Sunt supdrat pentru cd

Activitatea mea preferatd este

Cel mai pulin imi place sd

Md ingrljoreazd

t7
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animalulaici!

' si daca reproduci

PARTEA 1: CE ESTE STIMA DE SINE?

AOIVITATE: GLIIATIII I4ELE

Care sunt lucrurile care ili plac cel mai muh la tim? Compleaza pmpozi-tiile

de maijos - poli scrie cdte lucruri dorqsti!

imi place foarte mult cd pot sd

lmi place foarte mult cd sunt

imi place foarte mult cd am

l sa :" 3andegti [a propria

L-
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_-: 'a -.- .crezl

:'-- -:--.sti cu prietenii

PARTEA 1: CE ESTE STIN4A DE SINE?

... iar stima de sine crescuta se simte astfet;

Te ptaci pe tine insuti

Simlici estio persoana buna

Te simli increzator in fortele proprii

Te simti bine 5i cu altii, dar;i singur

Vezi Iumea ca pe un [oc prietenos

-r' Egti fericit c6nd se int6mpti Iucruri bune - mari sau mici

= iiincurajezipe altii

.' Respec[i diferentete attora qi pe ale tale

" Vorbegti despre tine cu btAndete

Accepti faptuI ci poti face

gregeli gi 'inve!i din ele

2t



^,e luns" :op rf rz a:'etieltdsu

': nu el aurieg) 'anrasqo es

: gs lnlral tiuurs e1 es atPl al

: :ueos,tad ln.tnluof ad au:5

] ]IV

-:;l

lut)v]d
rlA lr)!

(,2

"'aieoleurn eur8ed el op ealelrnrlre r"uproldxa 95
'riruBrIrerqr nes rieuaI rir"urs uue]nd

au - sooplngr U e ap eriualur ore nu plep rerLlr - e^rasqo al enauollp pugl

rer 'r1(qr1 uurilurs ou'unrlnl olsole e1 LurpugB ou pugl'Luguori:e nes utituts
au unl ap'arrpug8 ap'rrzt1 1n1:adse ap 1e8e1 enal'afuo t; eelnd.te'1adag
're eldsep olerp^ape oU nu es enrl:edser olunrrnl el r;op re-tS.tetq: eleod

rrun 16 altadse alrunue ap pieurinr nes pleuaI a]urs as eaunl p]eo] psul

'a1e erdsap ezealuau.ror ri gnresqo ol e^aun pugl nes palsale

alunrlnl e1 LurpugB au puel rfunle eutq Lutir.urs au qln8ar aC ialuo r; a1eod "'

eros nes oler] ap 1n1or riSaurldapul !iJaref ur 1n1e;'e1rtn-{qqoq'1nrpd puuleosul

aurl nrluad gr aleod - au!q Lutiuuts au erorpf eiurnt.rd ut unlpspr] uene ttiol n3

Et eelerd uI eurq liruls el Ps tunc

rinsN r n1 ilr

]ilil



m bine - poate ci pentru tine

plinegti rotulde frate sau sori
j c6nd ne 96ndim Ia Iucrurile

d despre ete.

i de anumite aspecte 5i unii

i nu fie adevirate despre ei.

fizic, de 96ndire, de cum ne

e lucruri, ne simlim trigti, iar

ntenlia de a fi riutdcios - ne

e...

PARTEA 1: CE ESTE STIMA DE SINE?

AITIVITATE: LA (E TE GANDEITI (U

PLA(EBE Ir (E Ir SE PARE Drfl0l?

Scrie pe conturuI persoanei de maijos, cSteva lucruri care ili plac Ia tine - ce

te face si te sim[i fericit si fii tu insuli gi ce ili place ca oamenii din juruI tdu

sd observe. (Reline ci nu existi rispunsuri gregite, insi dacd ai nevoie de

inspiralie, ce zici de: ,,sunt amuzant, sunt degtept, imi plac ochii mei ...)

P

23



z:;3Qrl r]64'Plep eullld ap

tu gl'ale] rarieurSPLut le

u unrlnl elduJgluliod
ru ?s oro^ lep liJ pugl

PS - nollls un

i ar eolr s!]r ! I d

'un:e letq3

VL

'leunutLU Drnlsap al

'yg e esur 'nar8 nes ro(n alsa liJ p: aleoa Zunrlnl alsalp pu .ns lLurs a1 un3

'aluru uud a:ar1 ril eruo rrfs ps

riod repe5e 'lnyadxa rl5a nl - rqurLlls al ps nes lzunrse e1 gs e:e;erd te arer ad

lrnrf nl ap lnua8 apnllur riod rrry lgrqun ul unr)nl pnop nes lnun r8nepe ps liod

tlnsNt n-L ill



PARTEA 1: CE ESTE STI MA DE SI N E?

A(TIVITNE: tll DET0RD0NAT

Chiar acum, pagina aceasta este imaculati, goald, perfecti...5i at6t de

plictisitoarel Po[i sd o faci mai interesantd, dezordonind-o pu[in? la un creion,

un stilou - sau mai multe - 9i mdzgile5te-o peste tot.

- , - - ri dai voie si fii dezordonat gi nu te preocupi excesiv curn va iesi ce'.'a. se

,. -:ampla Iucruri minunate. Acela este punctulculminant aI creati'.ititii si

-, :i na!iei tale. Cand nu te concentrezi prea mutt ca Iucru rile sa iasa perfect
'::r'"adata,estiIibersiexperimentezigisifiituinsu!i, ndiferentdecefaci.

Fpoti inctude genulde [ucruri
Lu egtiexpertu[, agadar poli

=:.- -.SOr SaU greu, inSi e OK,


