


Cum sa folosesti
aceasta carte

Aceasld carte contine o multitudine de activitali al cdror scop este sa te ajute sa-ti explorezi
identitatea si sa inveli cum sd te pui in valoare. Activitatile clecurg una din cealalts,
deci sunt concepule astfel incal sa Fie parcurse in ordine, dar poli sé treci peste unele dintre
ele si s revii asupra lor mai térziv, daca vrei. De asemeneaq, poli séri de la activitatea

pe care ai inceput-o la alta, dupa care sa te intordi la cea initiald. Nu existd nicio regula.

Pictogramde de mai jos te vor ajuta sa gﬁseg.ti in carte sfaturi pretioase, informalii utile,
sugestii pentru viitoare activitali si detalii despre resurse suplimentare.

Informatii/Date utile Un pas mai departe

Sfat pretios

Definitie

Personalizeaza



TU cine esti?

|dentitatea ta este o combinalie intre mai multi factori — este important ce faci, cum gandesti,
cum te porti cu ceilalti, cum ardti, cum te imbraci si cum te manifesti. Felul in care arati si stilul t&u
vestimentar sunt doar niste modalitéti prin care iti exprimi personalitatea — insé ceea ce conteazd
cu adevdrat sunt maniera in care te percepi pe tine, ceea ce Faci si felul in care te porti cu ceilalti.

E mult mai important cum esti la interior, decat modul in care ardtli la exterior. Poate crezi cé ai
defecte, dar, de fapt, esti exact persoana care trebuie s& fii si infrunti acele greutati de care trebuie
s& te lovesti. Cel mai important lucru este s& fii autentic, s&-ti traiesti viata frumos si s ai grija
de corpul care i addposteste propria persoand. |n9r|jrrea trupului joaca si ea un rol esential.

Te va ajuta s& te simli mai bine, iti va da mai multd energie si te va face chiar mai inteligent!

4=3 Corpul tau poate sd.. 20-21 Exprima-ti identitatea

B=7 Estiplamadit din praf de stele 22=23 Hrana pentru creier

8=9 Fiecare este unic in felul sau 24=25 Hrana este combustibil
10-11 Normalul” nu exista 26-27 Curcubeu pe cerul gurii
12=13 Priveste in interior 28=29 Fa miscare
14=15 Apartenenta J0=37 Somnul este pentru super-eroil
16=17 Corpul tiu spune o poveste 32 Aidreptul la spatiu personal

18-=19 Esti important



Corpul tau poate sa...

Corpul t&u este unic si poate face lucruri vimitoare. Fiecare corp arata diferit,
dar faptul c& ai un trup inseamnd cd esti viu si ca ai locul t&u in lume.

‘ Cnrpu| iti poate transmite

Creierul Erimite

si niste mesaje. ILi spune
semnale calre Fiecare

cand i este Foame sau

parte a r.orpului Lau sefe ori cand este obosit.

pentru a-i spune

Te averlizeaza chiar si

lnima bate de

Carpul diger& mancarea

ce sa Faca.

P 7Y
&

cand nu ai baut suficiente

60 pana la 100 de ori
pe minut si pompeaza
sange in tot corpul
pentru a te mentine
in viald.

si, pe mdsurd ce aceasla

trece prin cei sapte metri lichide, prin urina ta
care capdld culoarea

galben-i‘ncl'\is.

de intestine, organismul
tav isi va lua toate
substantele nutritive
necesare pentru a te
mentine sandlos.

Fii atent la mesajele Daca am alinia toate vasele de sange
pe care ti le transmite corpul ale unui adult, am putea inconjura Pamantul
de-a lungul zilei. de patru ori.

~Corpul este
autovehiculul cu care Corpul meu poate ?ﬂ:t:ﬁlsﬂf lﬂiﬂpﬁ
-G > b Tad = sé-mi spund cénd siastfel corpul meu
reciprin viefa. i ofers || e iimeigt | copdmeonte " Siounr
posibilitati si optiuni, sa se foloseascd de la fundul piscinei.

hrana pentru a=-mi

ambitii si putere.
~ P oferi energie.

Iti poarta visurile si ifi
permite sa faci tot ceea
ce ifi sta in putinta
pentru a le transforma
in realitate.”

- Nicola Morgan




Corpul meu este uimitor!




Esti plamadit din praf de stele

Toale lucrurile de pe Pamant — chiar si tu! = sunt plédmdadite din praf de stele. Cand o stea
moare, toale elementele din alcaluirea ei se combing in diverse moduri Pentru a crea gaze,

p|anete, apﬁ, alte stele i in cele din urmd, cameni.

Stelele se afla Foarte depnrte, iar lumina pe care acestea o emit ajunge la noi dupﬁ o calatorie
Tndelungntc‘i, Unele dintre stelele pe care le vedem pe cer nu mai existd in realitate.
Ele s-au stins, iar ceea ce vedem este doar urma lor.

La fel ca stelele, Fiecare dintre noi are propriu| fFel de a straluci.
Nu vila c& esti unic si impresionant, exact ca o sted

,,N-ai fi aici

daca stelele nu ar fi

explodat, pentru ca

elementele chimice -
carbonul, azotul,

oxigenul, fierul... -
au fost create in

cuptoarele nucleare

ale stelelor.”

- Lawrence M. Krauss

Corpul tau se regenereaza la un anumit numar de ani.
El nu este un singur obiect solid, ci este compus,
de fapt, din 7 miliarde de miliarde de miliarde de atomi
care alcatuiesc un tot unitar. Celulele se divid, cresc,
imbatranesc si mor: in fiecare an ai un strat nou
de piele, iar din zece in zece ani scheletul uman
se reinnoieste complet.




1. Du~te afara in grading, pe balcon sau in pare, insotit de un adult, intr-o noapte
cu cer senin. intinde~te pe jos si priveste stelele. Sa stii ca ele sunt acolo,

2. Ramai nemiscat timp de
cinci minute si gandeste~-te
la ce senzatii ai cand stai
intins sub cerul instelat.
Te simti legat de stele,
ca si cum ai fi parte din ceva
mult mai mare? Sau prin

comparatie te simti marunt?

chiar daca 1ti va fi greu sa le vezi.

3. la-ti notite
si deseneaza cum
te simti cand stai intins
sub cerul instelat.

4. Stelele te fac sa te simti intr-un anume fel.

Acum incearca sa te gandesti cum vrei sa-i faci

pe ceilalti sa se simta. Pentru ce anume ai vrea
sa fii cunoscut?

Afla mai multe despre constelatii sau viziteaza
un planetariu online pentru a vedea stelele.




