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Cum sa folosesti
aceasta carte

Aceasld carte contine o multitudine de activitali al caror scop este sa te ajute sa capeli incredere
in tine si s& depdsesti momentele de neliniste. Activitatile decurg una din cealaltd, deci sunt
concepule astfel incat sa fie parcurse in ordine, dar poli sa treci peste unele dintre ele
si s revii asupra lor mai térziv, daca vrei. De asemeneaq, poli sari de la activitatea pe care

ai Tnceput-o la alta, dupfi care sé e intordi la cea ini!_:ialﬁ. Nu exist& nicio regu|ﬁ.

Pictogramele de mai jos te vor ajuta sa gasesti in carte sfaturi prelioase, informalii utile,

suges.lii pentru viitoare nctivitﬁti si delalii desPre resurse 5up|imen|:are.

Informatii/Date utile Un pas mai departe
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Ce este increderea?

Imagineaza-ti un mu%chi din corpul t&u. Nu-l poli vedea, dar, cu cél faci mai multd miscare, cu atéat acesta
devine mai puternic‘ Increderea este ca un muschi. Ajunge sa fie tot mai pul:ernica' pe madsura ce o Folosesti.
Tti amintesti cum a fost prima oard cénd ai incercal sa mergi pe biciclet&? Probabil ca la inceput li-a fost
teama pul:.in, dar prin Exerci!Iiu ai devenit un ciclist P|in de incredere. Cel mai impartnnt este cé ai avul atat

curajul s& incerci acest lucru, cal si pulerea de a le ridica atunci céand ai cazut.

Nivelul t&u de incredere poate Fi diferit in funclie de situatie. Poate c& ai multa incredere in tine cénd
vine vorba de activitalile scolare, dar nu reusesti sa-li faci prieteni noi si s& Le integrezi intr-un grup
avand aceeasi sigumntﬁ de sine. Sav paate ca lucrurile stau tocmai invers. Nivelul t&u de incredere este
supus unei permanente schimbdiri, iar siguranta de sine va evolua pe mdsurd ce cresti si te maturizezi
Cu cét acumulezi mai multe experiente, cu atét ai mai multe sanse s&-ti antrenezi muschiul increderii
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Punctele tale forte

Ce te pricepi s Faci bine? Poate ca Li se pare usor
s& te concentrezi mai degrabd pe lucrurile pe care le consideri dificile.
E bine sa fii constient de aspectele pe care trebuie sa le imbunatatesti,

dar sd trecem mai inlai in revista ce anume POTI sé faci.

,Adevarata incredere

vine din cunoasterea

si acceptarea propriei
persoane - atat

,,an?ur ul lucr A punctele tale forte, cat
H'“{ doar tu sl ;:f'“e"' si propriile limitari.”
alfcineva esfti chiar ftu. 4 .

? - Judith M. Bardwick

Vocea ta, mintea ta,
povestea ta, viziunea ta.”

- Neil Gaiman

$tiu sa merg
pe bicicleta.

li fac pe prietenii
_ mei sa rada.
Stiu sa urmez
instructiuni.
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Deseneaza sau lipeste
o poza cu tine facand ceva
ce iti place foarte mult.
Scrie in chenar toate
forte si abilitatile (mari si mici)

de care te folosesti pentru
a realiza lucrul respectiv.




Grupul potrivit pentru tine

UﬂEDﬂ Elmtl ca PUf Si 5|mPIU nu- tl gnEEStI IﬂCUI nicaieri. PDﬂtE ca dln cauvza ﬂ'C'EfltL" ﬂntlmﬂnt vei II"ICEPE

sa le camporh sa te imbraci sau s& vorbesti diferit. Insa nici macar atunci nu vei simti ca Li-ai gasit locul,
pentru ca nu vei Fi tu insuti.

Tnatd lumea trece la un moment dat prin asa ceva.

Adeseaq, grupuriie sociale se formeaza dalorita unui singur lucru pe care il au in comun membrii lor. Poale Fi
vorba despre pasiunea pentru jocul de tenis sau despre acelasi fel de geacd pe care tuturor le place sé o poarte!
Insa grupurile bazate pe un singur element comun nu ne spun tolul despre persoanele care le alcdtuiesc

Daca vei alege un alt centru de interes, i vei vedea pe ceilalli intr-o luming cu totul nova.

Cu cét afli mai multe despre oameni, cu atat vei dqscoperi mai multe modalitati de a-i grupa. Prin urmare,
mereu iti vei gdsi locul undeva sau aldturi de cineva. Nu-i nimic daca au te asemeni cu o persoand dintr-un
anumit punct de vedere. Cine stie, poate cd aveli altceva in comun.

Criterii in functie
de care sa grupezi
oamenii

Gasirea unui punct comun cu alte persoane
este o modalitate foarte buna de a-ti

face noi prieteni. Poate fi vorba despre
muzicd, sport, carti, feluri de mancare... Dulot_:reu
dar, tine minte, cu totii suntem diferiti ochilor

si ne plac alte lucruri. Asadar, nu trebuie
sa ai ceva in comun cu toata lumea. Stll

imbracaminte  vestimentar

,Prietenia se naste
in momentul in care Interese
o persoana ii spune alteia:
_«Nu-mf vine sa cred, Culoaren
si tu faci asta? Credeam il Varstd
ca sunt singurul.»” i

- C.S. Lewis
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