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Cum sa folosesti
aceasta carte

Aceasta carte contine o multitudine de activitali al caror scop este sa e ajule sa-Li Tntehzgi emoliile
si sa Fii un prieten bun pentru ceilalti. Activitatile decurg una din cealaltd, deci sunt concepute
astfel incat sa Fie parcurse in ordine, dar poli s& treci peste unele dintre ele si s& revii asupra lor
mai térziv, dacd vrei. De asemenea, poli séri de la activitatea pe care ai inceput-o la alta,

dupd care sd Le intorci la cea initiald. Nu existd nicio reguld.

Pictogrameh de mai jos te vor a_juta sa gﬁsegti in carte sfaturi pretioase, inForrnatii utile,

sugrzitii pentru viitoare activitati si detalii de‘spre resurse 5up|imentc1re.
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Ce sunt
emotiile?

Exista o strénsd legaturd intre prietenii si emotii. Prieteniile tale vor deveni mai puternice,
odatd ce i vei putea recuncaste si infelege mai bine emolille. Prezenta unor prieteni de incredere,
care e infeleg, te va face s te simli in sigurantd si iti va oferi pulerea de a-Li exprima sentimentele.

Tolusi, prieteniih nu sunt mereu usoare. S-ar pu[’.ea ca uneori Iegarm unor noi prietenii, ruperea unor

|egﬁ[uri sau inilierea unor conversalii pe teme dificile sa fie o sursa de neliniste. Orice prietenie se mai
si clating. A fi capabil sa&-{i intelegi emotiile si pe Line insuli si s& vezi lucrurile din perspectiva altora
te va ajuta s& capeli tarie sufleteasca si incredere. Toate aceste lucruri iti vor permite s& devii

cel mai bun prieten cu putintd pentru ceilalti.
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4-5 in echipa ta

€=7 Un prieten bun

8=9 Dincolo de etichete
10=11 cunoaste-te pe tine insuti
12=-13 Legarea unei prietenii
14=13 in pielea altcuiva
16-=17 cGandeste - Simte - Actioneaza
18=19 careeste povestea?
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Motive

Vorbeste deschis

Bula magica

Fiecare stare are un mesaj
Stai cu emotiile tale
Lasa-te inspirat

Un pas mai departe
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Neuronii-oglinda ne ajuta sa simtim conexiunea
ceilalti. Sunt celule nervoase care
se activeaza atunci cand privesti o persoana
care face ceva. Cand vezi pe cineva zambind,
chiar daca nu o faci $i tu, neuronii din creier
pe care ii folosesti cand zambesgti
se vor aprinde ca un foc.

~Fiinfele umane sunt concepute

pentru conexiune, care este addnc

inradacinata in tesuturile fiintei
noastre... Din acest motiv, suntem
cei mai sanatosi si fericifi cand
ne simfim conectati cu un grup
de oameni...”

- Paul Hokemeyer




Scrie pe
Jtricourile echipei”
numele membrilor
acesteia. Asigura~te
cd incluzi persoane
din viata reala.
Poate fivorba si
despre o personalitate
publica pe care
o admiri sau despre
cineva care
promoveaza
un mesaj pozitiv.




Un prieten bun

Priveste la ocamenii din echipa ta. Pun pariu ca nu toli sunt acolo din aceleasi motive.

La fel ca in cazul prietenilor, unii oameni te Fac s& razi, cate unii sunt niste buni ascultatori,
iar altii au interese sau pasiuni similare cu ale tale. Bincinteles ca exista si persoane

care intrunesc toale aceste caracteristici.

Gandeste-te la diversele calitéli pe care le preluiesti la prietenii t&i si pe care crezi
ca sieile apreciaza la tine. Se paate foarte bine ca acestia sa te considere valoros

pentru alte trasaturi pe care le ai. Aceste lucruri sunt importante,
céci ele sunt cele care te Fac un prizten bun.

Afrwzant Curios

De nddejde

Hotarat
Amabil

,,Prietenii sunt
familia pe care
ti-o alegi singur.”

Animalele leaga prietenii pe viata cu alte specii de vietati. - Auftor necunoscut
Acest lucru a fost observat la cimpanzei, cai, elefanti, lilieci

si delfini. Animalele care aveau parte de astfel de prietenii
e se bucurau si de o stare de sanatate mai buna.




Alege trei persoane si deseneazda cate una in fiecare patrat.
Gandeste~te la motivele pentru care esti prieten cu fiecare dintre ele.
De ce sunt importante pentru tine? Ce le face sa fie niste prieteni buni?
De ce le pretuiesti prietenia? Scrie raspunsurile in chenarul fiecdrei imagini.

Deseneazd-te pe tine in acest cadru si noteaza in chenar
toate calitatile care te fac sa fii un bun prieten pentru ceilalti.
Daca nu esti sigur, atunci ii poti intreba pe amicii tai.




