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1. Autocunoaqterea gi increderea in sine

Rareg si ,,lista lucrurilor s ide"
*

F Cine sunt eu? - Care sunt calitIlile, interesele gi abilitdfile
mele?

sine chiar qi in momentele de incertitudine?
ts Dezvoltarea unei imagini de sine pozitive - Cum m[ pot
accepta gi iubi, cu tot cu defecte?

2. Exprimarea de sine gi identitatea
Lili cea invizibila 18

conexiune real6?

chiar qi in situaliile in care atenlia multor oameni este indrep-
tatd spre o singuri persoand?

3" Gostionarea iei qi a ernofiilor
Vulca 1 Dani - Carrrpionul furios ..". 28

simt furia?

furie inainte ca aceasta s[ explodeze?

lie dificili frrI s[ regret maitdrziu,?

11

un manager al pro

4. Recunoaste

Ana qi scrisorile secr

mentele sunt valid

spune ceea ce sim

pia impdrtiqirea sr

5. Prietenie si

Testul prieteniei ... ..

Subiectele cal

cAnd o persoand n

me fdrd s[ ne certi

sulte?

6" Curaj si ir.:
Vlad qi eliscursul de .
un discurs?. ...........

Subiectele ca;

atunci c6nd 1ii un

c6nd tremuri pe di
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7. Imaginea de sine reatrd in lumea re{elelor de socializare
Maria si ,,Via{a perfectE" .. 63

ceilal1i s6-mi distorsioneze imaginea de sine?

pre realitatea din spatele post6rilor?

post[rile altor persoane?

frr6 sd mI compar?

8. {nrpactul re!*}ei*r s*r:!ai* asugila dr:ciriii*r **estrr
h,4arius, regele pr*v*ehriicr ".. 7tl

a

> Yizibllitate qi incredere in sine - De ce t6njim dup6 atenfie

qi cum ne afecteazd?

pe feedback extern?

nu m5 susline?

9. Curr: sfr. ne proiejhn: ?n spa{iui digital?
R"Szboaielo coir:entariilcr si seuturiie invizibiie .. 79

este rolul s6u in acest sens?

spun al1ii despre noi este diferit de ceea ce valor[m de fapt?

impotriva abtzulul?

10. Esecull. :

Andrei 5i lista 3:J- -
Subiectel-' :,

performan!5

ralizia s[ devini 
1

gelile pentru a cor

qelile nu sunt eYe

11. An-rieta:.
Luca qi stiloul rnas:

Subiectele:"

ce s[ facem in pr

puterea vine din r

ne ofer[ adevirat

este de fapt in int

12. Gestiona
lentin qi zilele ..p

doar te comporti c3

Subiecteie c:

fundamentald?

este in regul[ sd r
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->- Suprasolicitarea qi nevoia de a te conforma - De ce este

important sd vorbim despre asta chiar qi ca adolescenfi?
F Lista ,,de evitat" - De ce este util sd notezi uneori ce nu
trebuie s[ faci?

13" Introversi ea qi acceptarea de sine

dal povestea ta este spusS cu o voce mai linigtitd .... " ".. " ". 118

stil?

ni se potrivegte?

taj?

interiorul nostru este o comoarS?

dacd nu suntem zgomotoqi?

1z|. Zona rle con{bfi gi asu arca riscurilor
E a $i cele CcuS cfii ."..." i28

ambele sunt incerte?

ea Ei de ce meritd si o faci?

r5, nu doar obiceiurile noastre?

inapoi la deciziile noastre din trecut?

15. Responsabi
Cristi qi telefonul ..fur
in buzunar

pdm nepedepsiti" c

uit6?

Jiile amprenta asupr

persoane qi s6-i inte

vinovdlia gi limitele
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12 1. Autocunoastereu si incredereu tn sinett

Tocmai era pe punctul de a scrie al cincilea punct cdnd

fratele sdu mai mic, C51in, a datbtuna pe neagteptate in

camera lui cu chipsuri in mdnd 9i... in pdr.

- Ce scrii? a intrebat el, in timp ce ii lua foaia din

mAnI fratelui sbu.

- Nimic ! Rareg a alergat dupd el, dar Cdlin citise

deja primul r6nd.

-,,Lucruri 
sfupide pe care Rareg nu le poate face"?

Sund groazrLtc! a fEcut o grimas6. Tu nici m6car nu egti

stupid!

7. Autocun

Rareg citi lista c

- Ce-i asta? int

Ei plictisitoare cAnc

RareE r[mase pr-

- Cred cd lista

- Tot ce trebui.

Calin fdcu cu oc

s6nd in urml o grir
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14 1. Autocunoastereu si incredereu in sine
tt 7. Autocunr

Rareq a luat vechea h6rtie, a rupt-o qi a aruncat-o la

gunoi. Pentru cI o listl de superputeri e mult mai tare,

nu?

Lista super
Scrie-li propria ,

sunt un geniu ". Poal

plu:
. imi dau seama t

de porumb.
. Nu ratez niciod

prooste.

. lt pot aluto pe t
proastd.

Sfat: Nu te ceru

definesc. FA-Ii lista r

De ce este util
Acest exerciyiu t

con;tient propr

ne concentrdm dt
lumea ore lucruri la

reamintire constanta

nevoie de

-
,

Ai scris vreodatd o ,,list5 cu lucruri stupide" des-

pre tine (chiar qi in minte)? Ce fel de lucruri ai

trecut pe ea?

Dacd fratele, sora, prietenul, prietena sau pdrinjii

tdi ar face o listd cu superputerile tale, ce crezi cd

ar nota pe ea?

(Sfat: Dacd ai chef, intreabd-i!)

Care este ,,lucrul" pe care il subestimezila tine,

dar despre care allii cred cdte face speciaUl?

Existd ceva ce nu stii incd, dar ai vrea cu adev[rat

s[ inveji? Ce te impiedicd sd o faci?

De ce poate fi periculos sd vedem intotdeauna

doar defectele noastre? Ce s-ar putea int6mpla

dacd am scrie ocazional o listd cu lucrurile la care sun-

tem buni?
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