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Cuprins

Cine sunt eu? — Care sunt calitatile, interesele si abilitatile
mele?

increderea in mine — Cum poate fi mentinuti increderea in
sine chiar si Tn momentele de incertitudine?

Dezvoltarea unei imagini de sine pozitive — Cum ma pot
accepta si iubi, cu tot cu defecte?

Exprimarea de sine — Cum pot fi eu fara roluri?

Atentie realda — Care este diferenta dintre popularitate si
conexiune reald?

Identitatea — Cum se poate pastra autenticitatea personala
chiar si in situatiile in care atentia multor oameni este indrep-

tata spre o singura persoand?

Recunoasterea furiei — De ce ma enervez? Cand si cum
simt furia?

Gestionarea emotiilor — Cum pot s observ si sd renunt la
furie inainte ca aceasta si explodeze?

Gestionarea conflictelor — Cum pot reactiona intr-o situa-
tie dificila fard sa regret mai tarziu?



= Constientizarea de sine si autocontrolul — Cum pot deveni
un manager al propriilor sentimente, in loc de o victima?

== Recunoasterea s1 acceptarea sentimentelor — Toate senti-

mentele sunt valide: fricd, invidie, tristete si bucurie.
Impartisirea sentimentelor verbal sau in scris — Cum pot

spune ceea ce simt?

= Construirea relatiilor prin onestitate — Cum va poate apro-

pia impdrtasirea sentimentelor?

5. Prietenie st conflict
Testul Prictenien .o.veeiereriiriieiieiieeir e ee e aeaes 45
Subiectele capitolului:
> Dinamica prieteniei — Cum se schimba o relatie atunci
cand o persoand noua apare in peisaj?
> QGelozie s1 excludere — Ce fac in privinta asta?
> Comunicare deschisd — Cum putem discuta despre proble-
me fara sa ne certam?
> Repararea relatiei gi lertarea — Cum putem trece peste in-
sulte?

Frica de a vorbi in public — De ce este natural sa ai emotii
atunci cand tii un discurs?

Interactiunea minte-corp — Cum te ajuta corpul sa te calmezi?

Prefa-te curajos — Cum poti actiona curajos chiar si atunci
cand tremuri pe dinduntru?



7. Imaginea de sine reald in lumea retelelor de socializare
Maria si ,,Viata perfectd” ........ccoovviviiiiinninis e 63
Subiectele capitolului:
> Comparatie si stimd de sine — Cum poate compararca cu
ceilalti s3-mi distorsioneze imaginea de sine?
> In culisele retelelor de socializare — Ce trebuie si stii des-
pre realitatea din spatele postarilor?
> Povesti ascunse — Ce nu vedem niciodatd in fotografiile si
postarile altor persoane?
> Stima de sine interioard — Cum pot Invéta sd ma apreciez
fard s ma compar?

Vizibilitate si incredere in sine — De ce tAnjim dupd atentie
si cum ne afecteaza?

Provocari si limite — Cum stim cand trebuie s spunem ,,nu™?

Busola interioard — Ce pot face daca nu vreau sd ma bazez
pe feedback extern?

Adevaratul curaj — Cum ma pot apara chiar dacd nimeni
nu ma sustine?

Cyberbullying-ul — Cum s recunoastem abuzul online?

Tacerea publicului — De ce publicul rdméane tacut si care
este rolul sdu in acest sens?

Evaluarea externd si valoarea intrinsecd — De ce ceea ce
spun altii despre noi este diferit de ceea ce valoram de fapt?

Autoaparare digitala — Cum poti construi un scut invizibil
impotriva abuzului?



De ce doare esecul? — Efectul asteptérilor orientate spre
performanta

A gresi este omenesc, a Invata este eroic — Cum poate pa-
ralizia sd devina progres?

Lista esecurilor ca instrument — Cum pot sd-mi adun gre-
selile pentru a construi pe baza lor?

Filosofia ,,Cupei Esecurilor” — O comunitate in care gre-
selile nu sunt evenimente rusinoase, ci harti ale Invatarii.

Anxietatea legatd de invatare — Cum si o recunoastem i
ce sa facem in privinta ei?

Psihologia ,,Solutiilor magice” — De ce vrem sa credem ca
puterea vine din exterior?

Puterea nascutd din experientd — De ce autocunoasterea
ne oferd adevéarata incredere?

Puterea interioara — Cum putem descoperi ca ,,magia”
este de fapt in interiorul nostru?

Odihna — De ce nu este o pierdere de timp, ci o nevoie
fundamentala?

Nu trebuie intotdeauna sd functionezi la-110% — De ce
este in reguld si spui ,,nu” uneori?



Suprasolicitarea si nevoia de a te conforma — De ce este
important sd vorbim despre asta chiar si ca adolescenti?

Lista ,,de evitat” — De ce este util s notezi uneori ce nu
trebuie sa faci?

13. Introversiunea si acceptarea de sine
Lumea zgomotoasa si tacerea Sofiei sau Nu esti zgomot de fun-
dal — povestea ta este spusd cu o voce mai linistita ........... 118
Subiectele capitolului:
> Introversiune — Cum ne intelegem si acceptam propriul
stil?
> Ritm propriu — De ce este important s3 gasim ritmul care
ni se potriveste?
> Puterea tacerii — Cum poate fi o resursd, nu un dezavan-
taj?

> Valoarea lumii interioare — De ce ceea ce se intampla in
interiorul nostru este o comoara?

> O prezentd discretd — Cum ne putem face remarcati chiar
dacd nu suntem zgomotosi?

Luarea deciziilor — Cum alegi intre doua cai atunci cand
ambele sunt incerte?

Zona de confort si provocdrile — De ce este greu sa iesi din
ea s1 de ce meritd sa o faci?

Frica de a gresi — Cum putem depdsi anxietatea esecului?

Autoreflectie — Cum putem asculta vocea noastra interioa-
ra, nu doar obiceiurile noastre?

Viziunea si increderea in sine — Ce putem invata privind
inapoi la deciziile noastre din trecut?



15. Responsabilitatea
Cristi s1 telefonul ,,furat” sau Nu-ti porti caracterul
TN DUZUNAT ceiiiiiiiiii e e e e e e ee e vanevasenenes 136
Subiectele capitolului:
> Decizii etice — Cum decidem cind avem ocazia sa ,,scé-
pam nepedepsiti” cu ceva care nu este corect?
“=  Autenticitate interioara — Cine sunt eu cdnd nimeni nu se
uita?
> Invidie, resentimente, rivalitate — In ce mod isi lasa emo-
tille amprenta asupra gesturilor noastre?
»=  Dezvoltarea empatiei — Cum sa te pui in postura celeilalte
persoane si sd-i intelegi sentimentele?
~  Constiintd s1 busold interioara — Cum putem recunoagte
vinovatia si limitele morale?



. Ariotunoasrereasi\tncrederea in sine

9

o Rares si lista lucrurilor stupide’

Rareg era un elev in clasa a sasea complet obisnuit
— cel putin asta credea el. Dar, conform celorlalti, era
cel mai bun jucator de fotbal din clasd, cel mai rapid la
rezolvarea problemelor de matematicd si cel mai mare
devorator de hamburgeri din cantind. Rares, pe de alta
parte, se concentra doar pe ceea ce nu stia.

Intr-o dupi-amiazi, in timp ce mama lui alerga
prin apartament cu forta unei tornade incercand sa faca

ordine, Rares s-a asezat la birou si a Inceput sa scrie:

( )
Lucruri étuj)f(fe pe care Rarves nu le poate face:

[x] ﬂ"{,z.ief}*-atuf cu ambele maini:
IZI statul in cap;

E modelavea melcilor cu nuca ( se rup

mereu! );
vorbitul normal cu fetefe;
casligarea unui meci de esf'{ancéeﬂﬁeg

impolriva lui Jonut.
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p
1. Atitoc, QASIEL

Tocmai era pe punctul de a scrie al cincilea punct cand
fratele sdu mai mic, Calin, a dat buzna pe neasteptate in
camera lui cu chipsuri in ména si... in par.

— Ce scrii? a intrebat el, in timp ce 11 lua foaia din
mani fratelui sdu.

— Nimic! Rares a alergat dupa el, dar Calin citise
deja primul rand.

— ,,Lucruri stupide pe care Rares nu le poate face”?
Sund groaznic! a facut o grimasa. Tu nici macar nu esti
stupid!



. W utoeunoasierea-Sh\H

Rares citi lista cu ochii mari.

— Ce-1 asta? intreba el.

— , omule! De ce ai scrie o listd stupida
s plictisitoare cind cea adevdrata e aici?

Rares ramase putin surprins la Inceput, apoi zimbi:

— Cred ca lista asta este, de fapt, mult mai tare...

— Tot ce trebuie si faci este sa o crezi ce scrie aici!

Calin facu cu ochiul si iesi triumfétor din camera, 13-

sand in urma o gramada de firimituri de chipsuri.



. Amfocunoast | increderea in sine

Rares a luat vechea hértie, a rupt-o si a aruncat-o la
gunoi. Pentru ca o listd de superputeri e mult mai tare,

nu?

pre tine (chiar si in minte)? Ce fel de lucruri ai
trecut pe ea?

Daci fratele, sora, prietenul, prietena sau parintii

tai ar face o listd cu superputerile tale, ce crezi ca
ar nota pe ea?
(Sfat: Daca ai chef, intreabd-i!)

= ]
W el

o Care este ,,lucrul” pe care 1l subestimezi la tine,

dar despre care altii cred ca te face special/a?

Existd ceva ce nu stii incd, dar ai vrea cu adevarat

sa inveti? Ce te impiedicd sd o faci?

De ce poate fi periculos sa vedem intotdeauna

" doar defectele noastre? Ce s-ar putea intdmpla

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

tem buni?




t. Autocunoastereu si-increderea in sine

5 Exercitii juciuse -
Ay o ’
Testeazi-te!

§ Lista superputerilor reincarcata

Scrie-t1 propria listd intitulatd ,, Superputeri la care
sunt un geniu”. Poate fi serioasa sau amuzanta, de exem-
plu:

« Imi dau seama dupd sunet cdnd sunt gata floricelele
de porumb.

* Nu ratez niciodatd o gluma, nici mdcar pe cele mai
proaste.

« [i pot ajuta pe ceilalti, chiar si atunci cdnd am o zi
proasta.

Sfat: Nu te cenzura! Valorile tale sunt cele care te

definesc. Fa-ti lista cu cel putin 5 elemente!
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