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Sfatul nr. 1

Sa stii ce aduci
la petrecere

Primul sfat pentru atingerea succesului social provine
de la Carrie, care se crispeaza cand isi aminteste de primul
an de liceu. Carrie e ferm convinsi ci, dacd vrei si ai o viati
sociald grozavi, trebuie s stii ,.ce aduci Ja petrecere”. Cand iti
stii calitatile care te fac s fii o persoand speciald si o prietenid
buni, si te simti bine cu ele, atunci ai un start puternic spre
succesul social.

Dupi spusele lui Carrie:

8d nu stii cine esti 5i ce ai de oferit e face ori s fii nesigurd —
asa ca fe retii din punct de vedere social —, ori, dimpotrivi:
s fii mult prea deschisd fagd de toatd lumea, deoarece vrei
sa te integrezi. Cand stii cu adevdrat ceea ce le poti oferi
oamenilor — lucrurile ,cu care contribui” — ai increderea
de care ai nevoie ca sa-ti faci prieteni buni si sd iei decizii
bune in general,

Este adevirat ci, pe misuri ce iti dezvolti sentimentul
de sine si stii ce ai de oferit, te simti mai increzitoare in
situatiile sociale. Cu mai multi incredere, poti si inaintezi
spre oportunitatile sociale in loc si te indepirtezi de ele.
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€a'sid-ilustram acest-punct de vedere; imagineaza-ti cd
ai urmitorul vis:

Tz indrepti spre usa giganticd a unui conac. Auzi zgomotele
unei petreceri care are loc induntru. Deschizi usa, dar te
simti cam ciudat, ca 5i cum nu esti sigurd cd te afli in locul
potrivit. Nu esti sigurd cd esti invitatd sau ce se petrece
mai exact in interior. Pe mdsurd ce usa mare se deschide, te
opresti intepenitd pe loc. Ramai fard cuvinte si nu pofi si
te misti in timp ce privesti cel mai uimitor bal mascat pe
care i-ai vazut vreodatd. Peste fot sunt costume grozave

§i oamenti interactioneazd.

Te trezesti — transpirati — intrebandu-te cel mai probabil
incoerent si fird sens: Stai aga, ce s-a intamplat mai departe?
M-am alaturat petrecerii? Am avut mdcar un costum pe mine?
Cine eram eu?

Suni ca unul dintre visele tale superciudate? Petrecerea
din vis simbolizeazi viata ta sociald. Este o situatie sociald
in care intri. Desi viata ta sociald actuald s-ar putea si nu fie
la fel de uimitoare precum petrecerea costumati din vis, ea
implicd totusi sd participi la situatii in care oamenii inter-
actioneazi. Cuvinte-cheie: sa participi.

Faptul ci nu esti constientd de costumul tiu simboli-
zeazi ci nu esti constienta de calititile tale si de ceea ce te
face speciala.

Acum hai si modificim visul:

Imagineazi-ti cd te aldturi acelei petreceri uimitoare cunos-
candu-ti pe deplin costumul formidabil. L-ai ales cu atentie
§1 il porti cu mandrie. Iti place costumul tiu pentru cd este
reflexia ta. Esti mandrd de el 5i vrei sa-1 impdrtasesti cu
ceilalti — te astepti ca §i lor sd le placd.

Dintr-odatd, liniste... in timp ce toatd lumea se

intoarce ca si iti vadd intrarea. Tragi aer in piept uimitd,
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Statul nr. 1:54 stii ce aduci/la’ petrecere

dar apot te aduni, aminfindu-ti cd te simg1 bine in costumul
tdu, cd esti chiar mandrd de él. Inaintezi cu optimism gi cu
speranta cd intalnirea unor cameni noi wzﬁ nteresantd
de ambele parti.

Sfatul nr. 1 te ajutd si pornesti pe drumul spre succesul
social ajutandu-te s creezi experienta de undeva de deasupra.
Categoric, poti s fii fata care se indreapti spre oportunititi
sociale cu un amestec de incredere in sine si speranti opti-
mistd. Poti fi fata care stie cu ce contribuie, si se simte bine
cu asta!

Al cunoscut-o pe Carrie mai devreme in acest capitol
si o vei cunoaste si mai bine in sectiunea ,Cunoagte-o pe
Carrie” de mai tarziu. Primul ei an de liceu a fost ca primul
vis despre care ai citit. Asa cum spune chiar Carrie, nu a fost
o perioada usoard, dar a invitat-o multe despre importanta
cunoasterii de sine. Cand vei termina acest capitol, vei fi mult
mai conectatd cu tine insati si cu ceea ce ai de oferit: o cone-
xiune pe care Carrie isi doreste si o fi avut ¢ind era in liceu.

Pe misuri ce lucrezi cu acest sfat, tine minte ¢, atunci
cind esti adolescenti, si stii bine cine esti nu este ceva care
vine in mod natural. Esti un om in plini dezvoltare, ceea ce
inseamna cd esti o lucrare in desfisurare. Si ai un sentiment
de sine puternic este rar la varsta ta. Asta, deoarece anii de
adolescentd sunt o perioadi in care iti dai seama cine esti si ce
simti fatd de oameni, subiectele academice, muzici, activititi,
problemele lumii si viatd! Nu se presupune ci trebuie si ai
claritate, pentru i inveti si explorezi si iti formezi idei despre
ce iti place, ce ti se potriveste si ce alegeri si comportamente
ti se par in reguli.

»Ce aduci la petrecere” se referi la calititile pe care le
ai si care reprezintd o parte profundi a persoanei care esti.
Unele dintre aceste calititi inci se dezvolti i altele au fost
cu tine de cand erai micutd. Cand stii care iti sunt calititile,
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ai inférmatii imporfante despre deeacce te face si fii 7 si
ceea ce te face si fii plicuti de tine insati si de alti oameni.

In acest capitol, vei reflecta, vei ajunge sa te cunosti mai
bine si sa stabilesti o conexiune clari cu calititile tale. Carrie
crede ca, dacd ar f ficut asta, ar fi avut puterea de care avea
nevoie ca si isi mentind drumul si sa ia decizii mai bune. lata
povestea lui Carrie despre cum si treci printr-o perioada
dificili si ce a invitat din ea.

Cunoagste-o pe Carrie, 19 ani

Citatul care o inspiri:

Pentru o clipd, m-am simftit din nou ca mine. Nu eu cea

noud, nu eu cea veche, doar eu cea reald. —Ieslea Tash

Cind eram in scoala generala, aveam foarte putind incredere
in mine si ma simgeam ciudat din punct de vedere social.
Tranzitia de la o fetita la o preadolescentd pur si simplu nu
a fost o perioadd bund pentru mine. Chiar dacd imi doream
sd am prietent, md feream 54 mi-i fac, pentru cd ni mi se
parea ci ar fi ceva special de capul meu — nu credeam d as
avea ceva ca sd le placd celorlalti copii. Am avut o prietend,
Hailey, inca de la gradinitd si ne petreceam timpul impreund,
dar nu mi-am extins cu adevarat viata sociald prea mult.
In vara de dinaintea inceperii licenlui, am decis ca
Jucrurile vor sta altfel la liceu. Am decis ¢d o 5d ies din cara~
pacea mea 510 5d am o Viatd sociald. Tot nu aveam senzatia
cd ar i ceva bun sau unic la mine, dar mi-am jurat cd o sd
md fortez sa-mi fac prieteni not §i sa ma distrez la liceu.
La inceputu[primului an de licew, mi-am fdcut prima
prietend noud intr-una dintre orele de curs. M-am comportat
mat prietenos decdt simpeam cu adevarat, iar ea a fdmz‘ sd-mi

e ugor 5@ vorbesc cu ea, asa ca am inceput sa iesim. Awvea
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Sfawl ner 1387 stii ce aducila petrecere

§ -]

un gritp mare de prieteniare parequ distractivi si sociabill,
iar mie imi plicea sa ma aflu in preajma tuturor, mai ales
la scoald.

In afara scolii ni a mers la fel de grozav, pentry cd, asa
cum am aflat, acesti copii erau petrecdreti care  furau alcool de
la paringii lor, se furisau noaptea §i ficeau lucruri care evau
cam prea mult pentru mine. Imi era fricd si ma simteam
inconfortabil cu toate astea la inceput, dar am ignorat sen-
zatia, pentru cd imi doream sd fiu acceptatd de et.

Am facut lucruri pe care le-am regretat in acel an. Am
ignorat total ova la care trebuia sa fiu acasd si am creat multe
conflicte cu parintii mei. Am avut niste probleme cu cateva

fete din grup din cauza unor lucruri care s-au intamplat cand

toatd lumea erva la o petrecere gi —ca sd z‘,z‘z' spun versiuned
scurtd — a fost multd dramd inutild. Din nou, ew eram mai
preocupatd si am prieteni decdt eram sd nu ma pierd pe mine
insdami, lucru pe care in mod cert il faceam.

Cand a sosit primul meu raport de activitate de la scoald,
mi-am dat seama cdt de pierdutd eram. I ntotdeauna fusesem o
elevd bund cireia i pdsa sd facd lucrurile bine, dar pierdusem
asta, si notele mele evau groaznice.

Imi petreceam mai putin timp cu Hailey, iar ea si-a

Sfacut alti prieteni care pareau driguti, dar, sincer, n-am
depus prea mult efort ca sd ii cunosc. Mi se pirea cd eram prea
cool pentru ei. Intr-un weekend totusi am ficut o petrecere
in pijamale cu Hailey si am ficut toate lucrurile pe care le
faceam dintotdeauna. Am mers infr-un magazin secondhand
51 am gasit lucruri dragute. Am stat pand tarziu §i am vorbit.
Ne-am trezit de dimineagd si am fdcut cldtite cu banane i
bucdfi de ciocolatd, si ne-am uitat la un film.

A fost grozav, dar nu era vorba doar de,s‘pre ce f[icmm.
Stmteam cd eram ew insami. Eu si Hailey intotdeauna am
avut conversatii lungi, profunde despre tot felul de Ditcruri.

Intotdeauna gdndeam creativ si stiam cum sa ne ascultdm
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una pe cealaltd, iar eu uitasem caf de mult insemna asta
pentru mine. Mi-a amintit cit de entuziasmate eram de
liceu, cat de mult ne doream si ne descurcam la ore 51 sd ne
Sfacem prieteni. Mi-am dat seama cd ramdsese ea insdsi cu
grupul ei de prieteni. Mai important, mi-am dat seama
cd, desi credeam cd md schimbam pur si simplu intr-un fel
normal cu noii mei prietent, defapz‘ uitam cine evam eu §i ce
eva mai important pentru mine.

Am mers acasd i am facut o listd cu toate lucrurile la
care puteam si md gandesc despre vechea eu: cd imi pdsa de
scoald st cd imi placeau lucrurile banale, cum ar fi mersul la
cinema cu prietent, cumpdratul din magazinele secondhand,
mersul cu bicicleta, mancatul in ovas, cititul si gatitul. Am
scris §i despre toate calitdtile pe care le am i pe care pot sd
le ofer celorlalfi. Am scris cd sunt o prietend bund §i cd i1
sustin pe oament 5i am rabdare cu ei. Am scris fotul pe hartie,
far scrisul m-a_fdcut sd md simt mai bine §i mai puternicd
intr-un fel alindtor.

Statul meu pentru adolescente, in special pentru cele care
intrd la licen, este sd isi dea seama cine sunf §i sd ramdnd

[fidele acelui lucru. Sau, dacd te pierzi din cine stie ce motiv,
din cauza unei relatii sau a oricdrei faze proaste, intoarce-te
§i regdseste=te pe tine.

Daci e ceva ce nu-fi place la tine, poti lucra la acel lucru,
iar dacd vret sd te dezvolti si sd te transformi, §i asta e in
reguld, dar niciodatd nu abandona sau nu uita cine esti. Nu
absorbi alti oament fird sd te agdti de calittile cave te fac
speciald, care te fac sd fii tu.

Gaseste o solugie

Pe drumul spre a invita cine esti, de multe ori treci prin
faze sociale dure, ciudate sau pur si simplu proaste. Chiar si asa,
la fel ca in cazul lui Carrie, atat suisurile, cét si coborésurile
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Sfatul nrel: 84 stii ce aduci/laspetrecere

te pot ajuta si te dezvolti §ia iti rafinezi sentimentul de sine.
Asta e valabil in special daci inveti din momentele dificile i
ai o atitudine pozitivd fatd de a merge mai departe.

Multe fete insi se blocheazi in sentimentele negative
despre ele insele si despre alti oameni. Daci succesul social
incepe cu intelegerea a cine esti tu si a lucrurilor pe care le ai
de oferit, va trebui si scapi de sentimentele negative inainte
s mergi mai departe.

Elibereaza-te

Daci vrei si fii sigurd cd negativitatea nu pune presiune pe
tine, acorda-ti un timp pentru a reflecta asupra fazelor dificile
din punct de vedere social prin care ai trecut. Iti amintesti
momentele cind te-ai simtit inconfortabil, lisata pe dinafara
sau nefericitd in mod special? Poate ¢i sentimentele negative
sunt indreptate spre persoanele care nu s-au purtat frumos cu
tine sau cu care lucrurile nu au mers bine. Observa gandurile
si sentimentele pe care le ai despre tine si despre alti oameni.

Nota: Gandurile au loc in capul tau, de la gat in sus. Sen-
timentele au loc in trupul tiu, de la gat in jos. Sentimentele
sunt literalmente energie in trupul tiu. Cand sentimentele
sunt dureroase sau te impiedicd sd mergi mai departe cu
viata ta, e util si lucrezi cu ele ca si poti si eliberezi acea
energie negativa.

Tatd mai jos care au fost gandurile negative ale lui Carrie
despre ea insisi in scoala generali:

“® Nu eram suficient de cool.

® Nu ardtam ,cum trebuie”, nu mi comportam
,cum trebuie”.

® Ny eram la fel de buni ca alti copil.
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Eram invizibili pentru ceilalti.

Ma simteam foarte ciudat!

Mai departe, sentimentele negative ale lui Carrie in scoala
generald erau:

Ma simteam nesigura.

Mi simteam anxioasi.

Eram ingrozitd cind trebuia si interactionez cu
alti oameni.

Mi simteam ciudat si inconfortabil.
Aceasta este perspectiva lui Carrie acum:

® Simt tandrete pentru persoana care am fost in
scoala generald.

" Acum cred ci nu sunt nici mai presus, nici mai
prejos decat altcineva.

"% Nu-mi fac griji in legituri cu a mi compara cu
alte persoane.

Nu-mi fac griji in legiturd cu a fi cool.

- M asigur cd riman stabild in ceea ce priveste
faptul c¢i mi plac si ca sunt constienti de mine,
astfel incat sd raman increzatoare si si mi bucur
cd intalnesc alti oameni.

Cand a reflectat asupra gindurilor si sentimentelor ei
negative, Carrie a putut si isi deschidd inima pentru ea insisi
s1 54 priveascd in perspectiva.
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Sfatul rir 157 stii ce aduci'ld petrecere

E randul tau: Ganduri si
sentimente despre tine insdti

Urmand exemplul i Carrie, scrie gdndurile si senti-
mentele pe care le ai despre tine Insdti. Poti sd-ti scrii rds-
punsurile pe o foaie de hdrtie sau Th agenda ta de sfaturi.

Priveste ce ai scris. Acum e momentul sd te eliberezi
de gandurile si sentimentele negative astfel incat sa poti
sd mergi mai departe si sd creezi experientele pozitive pe
care ti le doresti.

Scapd de negativitate

Si te eliberezi de gandurile si sentimentele negative este
ca o curitare a mintii, trupului si sufletului, astfel incat s3-ti
fie bine si sa ai experiente pozitive. Desi este important sd
iti onorezi toate sentimentele si experientele, nu trebuie si le
cari dupi tine tot timpul. Daca faci asta, iti vor afecta in mod
negativ increderea in tine si in alti oameni. Acest exercitiu
te va ajuta si scapi de energia negativa.

incearca asta: Inlocuieste
energia negativd cu energie pozitiva
Adolescentele care au incercat acest exercitiu spun cd

ajutd la inlocuirea energiei negative cu energie pozitivd §i
optimism.

Gdseste un loc unde ai intimitate si in care te
simti confortabil.

@ Stai jos, inchide ochii, apoi inspird si expird de trei
ori lung sincet.



Ghidul adolescentelor pentru supravietuirea in liceu, prietenii si mediul online

® Pe masurd ce Inspiri, atrage spre tine o energie
iubitoare, vindecdtoare.

@ Pe masurd ce expiri, elibereazd-te de energia
negativd, de durere sau de tristete.

“® Continug sd inspiri (atrage iubire si energie vin-
decdtoare) si expird (elibereazd energia negativd,
durerea sau tristetea) oricat de mult iti doresti.
Chiar si un minut te va pregdti pentru urmd-
toarea parte a acestui exercitiu.

Acum imagineazd-ti o versiune a ta stdnd in fata ta si
urmeazd instructiunile de mai jos. Alege persoana care erai
in timpul unei faze sociale dificile. Carrie a ales sinele ei din
scoala generald. (Ea a facut acest exercitiu si a doua oard
imaginéndu-si sinele din primul an de liceu.)

‘& Imagineazd-ti cum ardtai, cum te imbrdcai si
felulTn care fti aranjai pdrul. Pe mdsurd ce sustii
aceastd imagine a ta, genereazd sentimente de
iubire fatd de fata care erai, fata care isi dorea
sd fie pldcutd si acceptatd.

0

Avénd imaginea ta in fatd, inspird si expird de
cinci ori lung si incet. De fiecare datd cdnd inspiri,
imagineazd-ti cd respiri iubire si bundtate in
inima ta. De fiecare datd cdnd expiri, imaginea-
zd-ti cd inima ta radiazd acea iubire spre fata
care ai fost, imaginea persoanei tale ce std in
fata ta.

Pe mdsurd ce inspiri, simte cum aerul iti intrd
pe nas. Imagineazd-ti cd incdlzesti acel aer
cu cdldura din inima ta. Pe mdsurd ce expiri,
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