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Acest caiet este parte integranta a proiectului ,,GiveMe5”, proiect realizat si
implementat de Asociatia Centrul lochebed, in colaborare cu Popescu -
Psiho Kit, Societate civila profesionala de psihologie. Proiectul a fost
finantat prin programul Start ONG, lansat de Kaufland Romania si
implementat de Asociatia Act for Tomorrow.
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Bun venit th ciliibonia €a!

Ma bucur cd acest caiet a ajuns la tine!

Nu este un caiet obisnuit cu teme sau exercitii plictisitoare. Este un
Jjurnal special doar pentru tine, un loc in care vei putea sad te
descoperi, sa iti pui gandurile in ordine, s@ te cunosti mai bine si sd
inveti cum s ai mai multd incredere in tine.

Pe paginile lui vei gasi:

intrebdri care iti vor deschide noi perspective;

e spatii de desen, pentru cand cuvintele nu sunt suficiente;

 idei sijocuri care te vor face sa gdndesti altfel;

e locuriunde sd notezi ce simti si ce iti doresti;

e qctivitdti care te vor apropia de colegii tai si iti vor ardta cdt de
importantd este fiecare persoanad din jurul tau.

Fiecare lectie din acest caiet este ca o mica aventura.

Important:

2 Nu existd rdspunsuri corecte sau gresite.
# Nu trebuie sd fii perfect(d).

# Tot ce scrii aici este doar al tdu.

Gandeste-te la acest caiet ca la un prieten bun: te ascultd, nu te
Jjudeca si te incurajeaza mereu.

Pe mdsura ce vei completa paginile, vei descoperi ca ai mai multe
calitati, talente si putere decat credeai.

Asa ca.. pregateste-ti pixul, creioanele colorate si imaginatia.
Cdldtoria ta spre o versiune mai increzatoare si mai fericitd a ta
incepe chiar acum!

i

by Kaufland




Esti pregdtit(a)?

Cum te simti la inceputul acestei calatorii?

Sa incepem!
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Cine sunt ew cu adeviral?

Ce as pune intr-un rucsac magic?

Imagineazd-ti cd pleci intr-o aventurd importantd - una in care trebuie sd te
bazezi pe cine esti tu, nu pe lucruri materiale. In rucsacul tdu magic poti pune 5
lucruri... dar toate trebuie sa fie din interiorul tdu: trasdturi, talente, pasiuni sau
visuri.

Ce ma ghideaza (valori):
Cevisam (aspiratie): <TT_. = /7 7 e
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Fiecare dintre noi este unic, ca o poveste scrisd cu ganduri, emotii, talente si
visuri. Astazi vom continua aceastd caldtorie... spre interiorul nostru! Vom
construi o hartd a propriei persoane, folosind imaginatia, sinceritatea si un pic de
curaj.

In fata ta este o siluetd. Completeaz-o cu tot ce te face TU: ce géndesti, ce simti,
ce iubesti sd faci siincotro vrei sG mergi in viata.

Nu exista radspunsuri gresite, doar rdspunsuri adevdrate.
Deseneazd, scrie, coloreazd, cum simti tu ca te exprimi cel mai bine!

Ce génduri am des despre mine?
Ce ma face curios?

I % Ce emotii simt cel mai des?
| \, | a . in?
— / Ce imi aduce bucurie:

Ceimi place sa fac cu maéinile?
Cumii ajut pe ceilalti?

Unde mad simt cel maiincrezator?
in ce directie as vrea s merg?
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Q ( Un lucru nou pe care [-am descoperit azi despre mine
Py B T ettt ettt et e s ae et e e ra e beerteareeaeenean

O calitate pe care 0 SUDESTIMQASEIM ESLE: ........oocueeeceeeeceeeeteeecee et ae e
AZI M=QM SIMETT oot cdnd am vorbit despre mine.

As vrea ca ceilalti SO vadad (A MINE CO: .....coeeueeeeiiieiiiniseeeeteeeetete e,

Observa ce a completat colegul/colega ta de bancd in silueta sa si in
rucsacul magic. Alege un lucru care ti-a placut sau te-a impresionat.
Scrie un mesaj scurt si frumos pentru el/ea, completéGnd propozitia din
caietul sau: Ce mi-a pldcut la tine azi a fost...

Oferad-i si tu caietul tau.

Ce mi-a placut la tine azi a fost...
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Multamese, azf

B QIS e

Trei lucruri pentru care sunt recunoscator/recunoscdtoare azi:
i
2.
3

O persoanad care mi-a schimbat ziua in bine:
R R e e iy v o eSS AN S NP e
1B ool e s O e A Eo RS o SIS ppebepl d s 00 o T oo B e 5o o

Cand alegi sa vezi ce e bun in jurul tau, iti antrenezi
‘ mintea sd devind mai puternicd si inima sa fie mai usoara.
] :
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Sunk mai nudl decat cred!

Etichete invizibile

Ne punem uneori ,etichete” singuri sau primim de la altii. Unele sunt utile si ne
dau incredere. Altele ne limiteaza.
Sa vedem ce ,etichete invizibile” purtdm.

O eticheta pe care mi-o O eticheta pe care mi-au
pun eu este... pus-o altii este...

Care dintre ele te ajuta?
Care simti ca te opreste?

Ce ai vreaq sa fie scris
pe eticheta ta
adevaratqg?
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Sunt mai mult decat...

Cdateodatd ne gdndim la noi doar printr-un singur cuvant: ,sunt timid’, ,sunt
lenes’;, ,,sunt bun la desen’..

Azi, te invit sd construiesti o ,scard a identitdtii” tale, pe care urci treptat si
descoperi tot ce e valoros in tine.

Cum as vrea
sa ma vad pe viitor
(ex: vis, imagine pozitivd a sinelui.)

Cum géndesc
despre mine acum

(ex: incep sd vdd cd sunt curajos.)

....................................................

Ce aminvatat
pdna acum

(ex: lectii de viatd sau din greseli.)

...................................................

................................................... Ce pot sad fac bine

(ex: rezolv exercitii, ascult oamenii.)

Ce stiu despre mine

(ex: /‘miplace sd lucrezsingun) ...................................................

...................................................
...................................................

......................................................................................................................................................

Mi-a FOST Sreu S SCIU AESPIE! ..ottt ettt
Daca m-as privi azi in oglinda cu ochi buni, as spune: ,,Bravo, pentru ca..” ................

i
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Multamese, azf

B QIS e

Trei lucruri pentru care sunt recunoscator/recunoscdtoare azi:
i
2.
3

O persoanad care mi-a schimbat ziua in bine:
R R e e iy v o eSS AN S NP e
1B ool e s O e A Eo RS o SIS ppebepl d s 00 o T oo B e 5o o

Cand alegi sa vezi ce e bun in jurul tau, iti antrenezi
‘ mintea sa devind mai puternicd si inima sa fie mai usoara.
] ::
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Stiai ca emotiile sunt ca niste mesageri?

Emotiile vin si pleacd, exact ca vremea: uneori e senin, alteori ploud sau bate
vantul. Ele apar ca sd-ti spund ceva important despre tine si despre ceea ce
traiesti. Fiecare emotie ne transmite ceva important — ne ajutd sa ne cunoastem
mai bine si sG ne adaptdm la ce trdaim. Fie cd e vorba de bucurie, furie sau
tristete, toate au rostul lor. Astazi vei invata sa le asculti cu mai multa atentie.

Imagineaza-ti ca emotia ta de azi este o stare a vremii. Cum arata ea?

AZI MN=AIM STMITITL ottt ettt e s e et e et e bt et e s st e s e ene e seeneesaeennas

Daca emotia mea ar fi o stare a vremii, ar fi:
Soare
Ploaie
vant
Furtuna
Curcubeu #

Ce a provocat aCeaASTA EMOTIE: ...o.iiieieieee ettt

Simt aceasta emotie in:
cap gat piept stomac maini picioare
AL LOC: i

Invitatie la ceai cu emotia mea

Acum cad ti-ai recunoscut emotia si ai simtit-o in corp, e momentul sd aveti o
discutie sincerd. Dar nu o discutie obisnuitad... ci una speciald, la o ceasca de ceai.
Imagineazd-ti ca primesti o invitatie la ceai din partea acestei emotii. Poate e
bucuria, poate e frica, poate e furia sau rusinea... Emotia vrea doar sa te
cunoascd mai bine si sa-ti spund despre eaq.

Ce emotie te invita la ceai?

i
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Cum arata? Ce culoare are?

......................................................................................................

Ce voce are? : Ce bdutura i-ar
pldcea sda bea?

.............................................................................................................
L

Emotiile tale nu sunt niciodatd gresite. Ele iti spun ceva despre ce conteazd
pentru tine. Cu cdt le asculti mai des, cu atat vei sti mai bine cum sa ai grija de
tine.

i
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Multamese, azf

B QIS e

Trei lucruri pentru care sunt recunoscator/recunoscdtoare azi:
i
2.
3

O persoanad care mi-a schimbat ziua in bine:
R R e e iy v o eSS AN S NP e
1B ool e s O e A Eo RS o SIS ppebepl d s 00 o T oo B e 5o o

Cand alegi sa vezi ce e bun in jurul tau, iti antrenezi
‘ mintea sa devind mai puternicd si inima sa fie mai usoara.
] %
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Tizcane(,m&confeaz&i

Ce mi-a reusit in ultima vreme?

Un lucru mic pe care [-am reusit este:

Cand am reusit m-am SIMEIT ......ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
Una dintre calitdtile personale care m-a agjutat a fost

Podul celor 5 pasi

Gdandeste-te la un lucru pe care ti-ai dori sd-l faci sau sa-l imbundtdtesti la
scoald, acasad sau in relatia cu altii.

Nu trebuie sd fie ceva urias! Si nu trebuie sa-l faci imediat.

Azi vom construi impreund un ,pod” format din 5 pasi mici, care sa te ducad acolo.

Visez sa...
(scrie scopul tau - ceva ce ti-ar placea sa faci sau sa imbunatatesti)

Pasul 2 - Ce pot Pasul 4 - Cum
face sGptdmana md voi sustine pe
aceasta? mine?
Pasul 3 - Ce pot

invata sau cui
pot cere ajutor?

Pasul 1 - Ce pot Pasul 5 - Ce voi
face azi sau simti cdnd ajung
maine? acolo?

i
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Ce aminteles azi despre Mine: ..........ccccucevoeeeeseeceeneeseeeene

Scrie-ti o scrisoare scurtd de incurajare, ca si cum ai fi cel mai bun prieten al tau.

Dragad eu,

Nu uita: fiecare pas conteazd. Tu chiar poti.

Cu incredere,
Eu

i
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Multamese, azf

B QIS e

Trei lucruri pentru care sunt recunoscator/recunoscdtoare azi:
i
2.
3

O persoanad care mi-a schimbat ziua in bine:
R R e e iy v o eSS AN S NP e
1B ool e s O e A Eo RS o SIS ppebepl d s 00 o T oo B e 5o o

Cand alegi sa vezi ce e bun in jurul tau, iti antrenezi
‘ mintea sa devind mai puternicd si inima sa fie mai usoara.
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A gresie..?

Hai sa discutdm despre:
Ce crezi despre greseli? Ce simti cand faci una?
Ce crezi ca ceilalti cred despre tine cand gresesti?

i
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Detectivul lectiei ascunse

Astazi devii un detectiv care investigheazd o situatie din trecutul tdu in care ai
gresit sau ai fost dezamagit(a).
Scopul tau? Sa gdsesti lectia ascunsd in acea experienta.

Ce s-a intémplat? (Descrie pe scurt greseala.)

......................................................................................................................................................

Ce superputere mi-am dezvoltat fard sa-mi
dau seama?

................................................................................

Mai important decéat sa reusesc e sa cresc

In aceastd activitate am descoperit deSPre MINE ............eeeeeeeeeeeeeeeeeerereeeeenen.

i
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Multamese, azf

B QIS e

Trei lucruri pentru care sunt recunoscator/recunoscdtoare azi:
i
2.
3

O persoanad care mi-a schimbat ziua in bine:
R R e e iy v o eSS AN S NP e
1B ool e s O e A Eo RS o SIS ppebepl d s 00 o T oo B e 5o o

Cand alegi sa vezi ce e bun in jurul tau, iti antrenezi
‘ mintea sa devind mai puternicd si inima sa fie mai usoara.
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Ce-mi spun eu mie?

Fiecare dintre noi are o voce interioard: gadndurile care ne apar in minte fard sa le
chemam. Uneori, aceastd voce e bldnda, increzdtoare, alteori, ne criticd sau ne

Sperie. Important e sa o observam.

Un génd pe care mi-l spun
des cdnd gresesc este:

Exerseaza mai jos:

Ce-mi spune Ce-mi spune vocea

Situatie e o . o
vocea critica? Tncrezatoare?

Am gresit un exercitiu.

Vreau sd incerc ceva nou.

Md compar cu altcineva.

Gandurile nu sunt fapte. Ele pot fi schimbate.

i
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Laboratorul gandurilor

Imagineazd-ti cd devii cercetdtor(are) in propriul tau laborator interior. Mai jos ai
posibilitatea de a analiza un gand negativ si de a-l transforma intr-un gand care

te sustine.
1.Gandul care ma blocheaza este:
7. Cum ma simt acum, cand 2. Cum md face
imi spun acest nou gand? sa ma simt?

3. Ce dovezi am ca acest

6. Cum pot reformula gandul
gand e adevarat?

intr-un mod realist si bland?

5. Ce i-as spune unui prieten care 4. Cedoveziamcd nu e
gdndeste asta? complet adevarat?

Ce aleg sa-mi spun despre mine

CelmMQi AES, UIT CA @U PO ...ttt ettt et ettt et sae e eneesae e e e
Azi am inteles ca gandurile mele POt iNFIUBNTQ .........ccveeueeeeeeeiieeeeeeeeeeee e
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Multamese, azf

B QIS e

Trei lucruri pentru care sunt recunoscator/recunoscdtoare azi:
i
2.
3

O persoanad care mi-a schimbat ziua in bine:
R R e e iy v o eSS AN S NP e
1B ool e s O e A Eo RS o SIS ppebepl d s 00 o T oo B e 5o o

Cand alegi sa vezi ce e bun in jurul tau, iti antrenezi
‘ mintea sa devind mai puternicd si inima sa fie mai usoara.
] =
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Ficcare are o

Detectorul de superputeri

Fiecare dintre noi are o ,superputere” Poate fi un talent, o trasaturd de caracter
sau o abilitate practica.

In 2 minute, scrie 3 lucruri la Roagd un coleg sa adauge
care te pricepi sau pe care inca 2 superputeri pe care le
ceilalti le apreciazad la tine: vede la tine:

1. 1.

2. 2.

3.

Hai sa exploram mai mult! Scrie:
e 3lucruri pe care le faci bine

e 2calitati care te ajuta sa fii un prieten bun
(o]

(¢]

e 1 activitate la care te simtiin largul tau
O

Citeste-le cu voce joasd si subliniaza ce te surprinde. Ce simti?

Acum, priveste in jur, gdndindu-te: Ce apreciez la fiecare coleg?
Scrie numele a 3 colegi si care crezi ca e superputerea lor.

Exemplu: Maria — Are rdbdare si explicd bine; Andrei — Face glume care ne binedispun; Raluca -
Deseneazd extraordinar

24



Cardul meu de supererou

Creeazd-ti un card personalizat de supererou, care spune cine esti tu si ce
superputeri ai.

Cardul va contine:

e Nume de supererou (inventat de tine)

e Superputerea principala (ce faci cel mai bine)

e Douad superputeri secundare (alte calitati/abilitati)

e Simbolul tdu (desen)

e Culoarea costumului (ce transmite despre tine)

e Deviza - o propozitie motivationalda care te reprezinta

O T

d Ty \ . /
Nume de supererou: -

(S

Superputerea principald:/ N

-~

Doud superputeri secundare:

Simbolul tau:

/550

Culoarea costumului: .

~ .Devizq:




Reflectie

Rdaspunde la intrebdri:

e Ce am descoperit nou despre mine Qazi:

i
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Multamese, azf

B QIS e

Trei lucruri pentru care sunt recunoscator/recunoscdtoare azi:
i
2.
3

O persoanad care mi-a schimbat ziua in bine:
R R e e iy v o eSS AN S NP e
1B ool e s O e A Eo RS o SIS ppebepl d s 00 o T oo B e 5o o

Cand alegi sa vezi ce e bun in jurul tau, iti antrenezi
‘ mintea sa devind mai puternicd si inima sa fie mai usoara.
] S
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Eu 4i ceilalfi

Gaseste pe cineva care...

Relatiile incep prin cunoastere si descoperirea punctelor comune. Azi, vei porni
intr-o micd ,vandtoare” de aspecte pe care le ai in comun cu ceilalti.

Mai jos sunt 10 afirmatii. Plimbd-te prin clasd si gdseste colegi care se potrivesc
cu fiecare afirmatie, spune-i cd apreciezi gestul luifei si apoi scrie-i numele in
dreptul acesteia.

Stie sd asculte M-a incurajat sau
fara sa ma mi-a spus ceva
judece. frumos recent.

M-a M-a facut
sardadintr-o
ziin care
eram
trist(d).

inspirat sa
incerc
ceva nou.

Areo Stie sa
energie explice bine

pozitiva cadnd nu
inteleg
ceva.

promisiunile o pasiune
si respectd ce pe care o
admir.

M-a ajutat fard A fost corect(d)
sa-i cer si cinstit(a) cu
ajutorul. mine.

28
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Harta relatiilor mele

Astdzi vei crea o hartd personald care aratd oamenii importanti din viata ta si
cum va sprijiniti reciproc.

e Deseneaza un cerc mare in mijlocul paginii si scrie in el numele tau.

e Din cercul tdu, deseneazd mai multe raze. La capdtul fiecdrei raze scrie
numele unei persoane importante pentru tine: poate fi cineva din familie, un
prieten, un coleg, un profesor.

e Pe fiecare razd, scrie un cuvant sau o scurtd propozitie care descrie ce vd
apropie. Exemple: ,ma asculta’, ,rGdem impreund’, ,ma ajutd la teme’, ,ne
place fotbalul”

ad @
S
]
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o Alege 2 sau 3 raze si gdndeste-te: Ce as putea face eu pentru a intdri aceastd
relatie? Scrie langad raza ideile tale.
e Coloreazad razele in functie de tipul de relatie:

(o]
o verde = prieteni

o albastru = colegi/profesori

o altd culoare = alt tip de relatie

La final, vei avea o imagine clard cu cine te sprijind, cum te simti conectat(d) cu
ceilalti si ce poti face pentru a pdstra aceste legdaturi puternice.

Reflectie

O relatie care ma face sG@ md simt puternic(d) este
................................................................................. pentru ca

Ce pot oferi eu mai mult in relatiile
ML ..

Ce am inteles azi despre mine si
[o1=] ] o [ ¥ USRS

30



Multamese, azf

B QIS e

Trei lucruri pentru care sunt recunoscator/recunoscdtoare azi:
i
2.
3

O persoanad care mi-a schimbat ziua in bine:
R R e e iy v o eSS AN S NP e
1B ool e s O e A Eo RS o SIS ppebepl d s 00 o T oo B e 5o o

Cand alegi sa vezi ce e bun in jurul tau, iti antrenezi
‘ mintea sa devind mai puternicd si inima sa fie mai usoara.
] %
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Povesfea mea de succes

3 victorii

Uneori, uitadm sd vedem ce am reusit deja. Scrie 3 lucruri pe care le-ai reusit in
ultima vreme (pot fi legate de scoald, sport, prieteni, acasd etc.).

Exemple: am invdtat sG merg pe bicicletd, am ajutat un coleg fard sa-mi ceardq,
am citit o carte pandad la capdat.

Nu conteazad cat de mari sau mici sunt, important e ca sunt ale tale.

3 )

Cartea mea de succes

Astdzi vei crea o pagind de poveste despre tine, in care tu esti personajul
principal.

Pagina ta va contine:
1. Titlul povestii — ceva ce ar putea inspira si alte persoane (ex.: ,,Cum am urcat
propriul meu munte”)
2.Situatia de la inceput — unde eram inainte de reusita
3.Provocarea - ce obstacol am avut
4.Ce am facut - pasii, actiunile, incercdrile
5.Ce am simtit — emotii pe parcurs
6.Victoria - cum am reusit
7.Ce am invatat - lectia mea personald
Decoreazd pagina cu desene, culori sau simboluri care iti reprezintd povestea.

i
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Reflectie
e Ce resurse am folosit pentru a reusi? (curaj, rabdare, creativitate, ajutor de la

altii...)

e Cum m-ar gjuta aceleasi resurse intr-o provocare

¢ S viitoare?

\/ »
B R G T
1
/n /

Bl e s s s

e Ce mi-as spune mie pentru a ma motiva data

viitoare cdnd imi va fi greu?

Galeria succeselor
Astazi vom transforma povestile noastre in surse de inspiratie pentru toata clasa
® La finalul lectiei, vei lipi pagina ta de poveste (cea pe care ai scris-0 mai

devreme) pe un panou comun, astfel incat toti colegii s o poata citi

Apoi, vei face un tur al panoului si vei citi povestile colegilor.
Alege una care te-a impresionat cel mai mult si scrie un biletel pentru autor.

Povestea ta m-a inspirat pentru ca...
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Multamese, azf

B QIS e

Trei lucruri pentru care sunt recunoscator/recunoscdtoare azi:
i
2.
3

O persoanad care mi-a schimbat ziua in bine:
R R e e iy v o eSS AN S NP e
1B ool e s O e A Eo RS o SIS ppebepl d s 00 o T oo B e 5o o

Cand alegi sa vezi ce e bun in jurul tau, iti antrenezi
‘ mintea sa devind mai puternicd si inima sa fie mai usoara.
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fnapoi in timp... inainte in timp

Daca ai putea calatori in timp, ce ai schimba? Ce ai pastra? Ce ai vrea sa vezi in
viitor?

Un lucru pe care as
vrea sa-l fac in viitor

Cat de mult putem
influenta viitorul prin
alegerile din prezent?
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Scrisoare din viitor

Daca ai putea caldtori in timp, ce ai schimba? Ce ai pastra? Ce ai vrea sd vezi in
viitor?

Imagineazd-te peste 5 ani. Ai reusit sa iti atingi un obiectiv important (scoalg,
pasiune, prietenii, ceva personal).

Scrie o scrisoare ,de la tine din viitor” cdtre tine cel/cea de azi.

Scrisoarea ar trebui s@ continag:
e Cum arata viata ta acum (peste 5 ani)?
e Ceaireusitsa faci?
e Ce calitati si abilitdti te-au ajutat?
e Un sfat pentru tine, cel/cea din prezent?
e Oincurajare scurta.

SUIN
AT N

& i
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Dupad ce ai scris aceasta scrisoare, poti reveni in prezent.
Reciteste scrisoarea. Ce simti?

1.Ce obiectiv din scrisoare imi place
cel mai mult? 2. Care e primul pas pe care il pot
........................................................................ face chiar azi spre acel obiectiv?

.....................................................................

4. Ce génd vreau sa-mi amintesc cdnd

imi va fi greu? . fe
8 3. Cine m-ar putea sprijini pe drum?

.....................................................................

.....................................................................
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Trei lucruri pentru care sunt recunoscator/recunoscdtoare azi:
i
2.
3

O persoanad care mi-a schimbat ziua in bine:
R R e e iy v o eSS AN S NP e
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Cand alegi sa vezi ce e bun in jurul tau, iti antrenezi
‘ mintea sa devind mai puternicd si inima sa fie mai usoara.
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