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Salut, sunt Bop si sunt aici si te ghidez prin aceasta carte. Avem multe ac-
tivitati si jocuri, dar si idei grozave pe care sa le citim. Deci, sa-i dam bice!
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PARTEA |- CE ESTE
STIMA DE SINE?

Ce parere ai despre tine?

B R T SEsEssEEEEssEEEEsssss R EEER RN EES .

Probabil ca e o intrebare la care nu te-ai gandit niciodata, insa uneori este
util sa iti faci timp pentru asta. E posibil sa fi auzit alte persoane, in special
adulti, vorbind despre ceva numit , stima de sine”, Stima de sine nu este ceva
ce poti vedea sau atinge, ¢i ceva ce simli si este loarte puternicd, Asadar, ce
este? Stima de sine este parerea pe care o al despre tine, Stima de sine poate
fi crescuta sau redusa, in functie de felul in care te simti, Daca te simti bine
in pielea ta si ai incredere in capacitatile tale, inseamnad ca ai o stima de sine
ridicata. Daca nu te simti bine in pielea ta sinu ai incredere in fortele proprii,
inseamna ca ai o stima de sine scazutd. Toti avem uneori o parere proasta
despre noi, insa in acest caz, este important sa te gandesti la rezolvarea pro-
blemei care te face sa te simti prost si apoi sa iti vezi de ale tale, asa incat
sa fii din nou fericit. Uneori e mai simplu de zis decat de facut, insa aceasta
carte te va ajuta sa descoperi modalitati de a te simti bine si iti va arata cum
sa creezi modalitati care sa te ajute sa faci fata lucrurilor care te intristeaza.

15



ESTI O STEA
Sa incepem afland mai multe despre tine, despre ceea ce iti place si nu iti pla-
ce. Completeaza casetele de mai jos.

M&a ”umesc ass

Trei cuvinte care ma deseriu sunt ...

' i fiu
cand voi fi mare mi-ar pldcea sa

16
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Sunt foarte bun la ..

Membrii familiei mele sunt ...

Ca sa md distrez imi place sa ...
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ESTI O STEA

ACTIVITATE: CE MA FACE SA FIU GROTAV!

Chiar dac te simti trist, esti special si unic, iar aceasta activitate te invita sa te
feliciti pentru ca esti asa de grozav. Scrie sau deseneaza ceva la care te pricepi
sau iti place despre tine, in fiecare dintre baloanele de mai jos:
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SUNT JUBIT

PARTEA 1: CE ESTE STIMA DE SINE?

ACTIVITATE: CUTIA MEA DE COMORI

Ce este important pentru tine? Poti desena sau scrie despre oamenii pe care i
iubesti, lucrurile care iti plac sau ceva la care muncesti din greu:
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Ce sunt emotiile?
,Emotia” este un alt cuvant pentru un sentiment. Cele patru emotii principale
sunt:

* Fericirea * Teama

*  Tristetea * Furia

Tnsd sunt mult mai multe! Simtim emotiile in corp, iar acestea se pot simti
mici si tAcute sau mari si zgomotoase. Unele emotii se simt placut, iar altele
neplacut.

Toatd lumea are sentimente, chiar daca nu le
arata intotdeauna.

Atunci cand simti o emotie, pare ca 77N
iti preia intreg corpul, lucru care iti

provoaca sentimente si ganduri
care nu sunt foarte placute.
Este OK sa simti orice,
chiar daca e vorba de
tristete sau furie. Senti-
mentele se schimba si nu
raman acolo permanent.
Sentimentele trec prin
corp la fel cum trec si
norii pe cer.
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PARTEA 1: CE ESTE STIMA DE SINE?

ACTIVITATE: CUM TE SIMTI ACUM?

Iti vine in minte o modalitate de a descrie sau de a desena ce simti? Poti com-

para sentimentele cu vremea (insorita, innorata, ploioasa) sau cu o anumita
forma sau le poti asocia chiar cu o culoare, un animal sau un extraterestru?
Incearca sa descrii sau sa desenezi cum Le simti, intr-un fel care sa aiba sens
pentru tine.

| Mé simt ...
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ESTI O STEA PARTEA L: CE ESTE STIMA DE SINE?

Acum ca ai o imagine a emotiei tale, iti poti imagina ca stai langd ea? Prives- ACT,V,TATE MED”‘A'[,A

te-o si ascult-o in liniste si vezi ce se intampla.
Daca desenezi sau descrii emolia respectiva, te va ajuta sa intelegi ce simti.

Daca ai desenat ceva vesel, cu un soare mare si galben, cel mai probabil te Meditatia este o modalitate de a-ti linisti mintea si este o activitate pe care

simti fericit acum - da la pagina 72 si fa un borcan cu lucruri fericite. o poliincerca pentru a te calma. O poti practica oriunde, insa un loc linistit, pe
Daca desenul tau reprezinta ceva inspaimantator sau nefericit, ca un nor de un scaun confortabil la tine acasa sau un loc umbros, afara sunt cateva locuri

furtuna, probabil ca te simti rau intr-un fel. Acum este un moment potrivit sa bune deincercat.

vorbesti cu un adult de incredere despre cum te simti,

*  Seteaza un cronometru la cinci minute, sau alege o melodie relaxanta
(cand se termina, vei sti ca ai incheiat exercitiul)

o~ ! N * Asaza-te confortabil
inchide ochii

+  Gandeste-te la respiratie, la cum se simte fiecare inspiratie si apoi
la cum se simte fiecare expiratie. Nu iti tine respiratia, ci incearcd sa
inspiri incet pe nas, apoi sa expiri incet, tot pe nas - asculta sunetul
respiratiei in timp ce procedezi astfel. Ideea este ca daca te concentrezi
pe sunet si pe a simti fiecare inspiratie si expiratie pe nas, creierul nu
mai are timp sa se gandeasca la altceva.

* Dacaincepisate gandesti la altceva, nu iti face probleme, pentru ca te
poti concentra din nou pe inspiratie si respiratie.

# Cand cronometrul expira sau muzica se termina, deschide ochiiincet.
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