


DRAGI TINERI,

Ne dorim ca fiecare material pe care il cream sa va fie aproape, sa raspunda
la intrebdrile adolescentei si sé va placa.

Aceasta brosuré isi gaseste resursele si inspiratia in socialul de azi,
fncepénd cu site-urile dedicate: Facebook, Instagram , TikTok, unde am
descoperit ce lipseste si unde putem noi sa va dam o mané de ajutor.

Ne dorim sé cresteti frumos, sa va doriti mai mult si sé fiti tot mai buni.
Autocunoasterea este o pieséd importanta in dezvoltarea voastra.

Te-ai intrebat vreodata:

Ce faci tu cel mai bine?
Care sunt lucrurile care iti
plac?Ce nu iti place deloc?

Cum vrei sa fie prietenii tai?Ce
iti doresti?




Gandeste-te putin la aceste lucruri si incearca sa raspunzi pentru ca
te vor ajuta sa realizezi lucruri.

Din momentul in care devii constient(a) de ceea ce iti doresti, vei
face mult mai multe lucruri in acea directie.

Noi credem céa este important sa va faceti propriile alegeri in viata,
pornind de la nevoile voastre. Pentru ca asta inseamnad, de fapt,
,,fndréznegste s& fii mare!”, Inseamnd sa realizezi c& esti pe cale de a
deveni adult si cé ai o serie de decizii de luat. Dacéd reugsesti s&
alegi, oamenii te vor privi ca pe un adult.

Sperdm ca acest material sa te ajute sa faci cele mai bune alegeri.
Apoi cu sigurantd vei indrézni!

Succes in toate.

Cu drag,
Tot niste tineri




CINE ESTI
CINE SUNT?

De la varste mici suntem strigati pe nume, porecle sau nume de alint pe care apropiatii le
gésesc ca fiind potrivite. In parc, printre alti zeci de copii, atunci cand ne auzeam numele,
alergam sau ridicam curios capul incercand sa identificam cine ne-a strigat. Numele nostru
este unul dintre primele lucruri pe care le cunoastem despre noi.

Cu totii am trecut prin acel moment al copilariei in care numele nostru a fost potrivit cu o rima,
dand nastere poreclelor de mai tarziu. Unii s-au suparat, altii le-au ignorat, iar altii si le-au
insusit.

Numele nostru este foarte important, este eticheta noastra si ne reprezinta de-a lungul
anilor.

Primul contact important cu numele tau intreg este momentul in care la inceputul clasei | se
striga catalogul. Si catalogul se va striga de fiecare data cand un profesor nou vine la clasa ta
sau primiti un nou coleg. Fiecare dintre noi are o istorie a propriului nume, cu incarcatura
emotionala diferita. CARE ESTE POVESTEA NUMELUI TAU ?

Pe langa nume, important devine o data cu trecerea anilor, felul in care ne prezentam celorlalti:
strAngem mana celuilat ferm, zambim, suntem seriosi, toate aceste gesturi pot fi importante in
functie de momentul prezentarii, de mediu si de persoana din fata noastra.




CE CULORIITI PLAC?

Culorile ne influenteaza in felurite si nenumarate moduri.
Starea de spirit se reflecta in culoarea hainelor pe care le
purtdm. Bucuria, tristetea, zilele bune sau mai putin bune Tsi
lasa amprenta in culorile hainelor pe care le imbracam.

De cand suntem mici purtam stampila culorilor: daca esti fetita
porti roz/galben, daca esti baietel vei purta albastru/verde. La
fel si lucrurile si jucariile care inconjoara copilul n primii ani de
viata.

Cand crestem, simtul gustului se dezvolta si incepem sa avem
propriile preferinte coloristice, care provin din activitatile pe
care le desfasuram, jocurile pe care le jucam, cartile care ne
sunt citite sau pe care le citim, filmele, muzica sau hobby-urile
fiecaruia.

Gusturile Tn materie de culori sunt unice, la fel ca fiecare
persoana. Asortarea si combinarea culorilor este diferita de la
persoana la persoana. Important este sa ne gasim acele culori
care ni se potrivesc, care ne plac si care ,spun” ceva despre
noi.




CINE ESTE PRETENUL TAU
CEL MAI BUN?

Prietenia este o componenta importanta a dezvoltarii personale.
In primii ani de viata, ea este conditionata de proximitate, de cei
pe care i vezi in parcul din fata blocului si ajunge preferentiala

n primii ani de scoald, cand ne dam seama ca ne place aceeasi
culoare cu colegul/colega de banca, avem acelasi ghiozdan etc.

Ne jucam cu prietenii nostri, avem conflicte, ne certam, ne
impacam, stam suparati zile intregi, devenim gelosi, invidiosi,
altruisti sau darnici. Toate aceste emotii si sentimente pe care le
fncercam de-a lungul copilariei ne ajuta mai tarziu sa ne dam
seama ce fel de prieteni sa ne alegem. Si poate ca nu
intotdeauna alegerile sunt cele potrivite, dar avem libertatea de
fncerca ceva nou.

Prietenia presupune sinceritate, compromis, respect reciproc,
atasament, intelegere, ajutor reciproc si nu numai. Fiecare
dintre noi valorizeaza diferit, iar relatia de prietenie isi are baza
in valorile proprii. Nu exista o ,retetd” a prieteniei, important este
sa te simti ,tu”, alaturi de cei pe care i-ai ales sa iti fie prieteni.




DE CINE iT) PLACE?

Siiatd cum ajungem in punctul in care simtim ,fluturasi” in stomac, nu mai
putem sa mancam, visam cu ochii deschisi si stdm ore n sir cu capul in reviste
incercand sa decoperim ,semnele” dragostei. Oare si lui/ ei Ti place de mine?

Si de céte ori fetele nu au incercat sa potriveasca numele de familie al lui cu
prenumele lor? Voi nu ati scrijelit pe banci sau ziduri numele celei/celui de care
erati indragostiti/indragostite?

Adolescenta e plina de surprize. Este un carusel al ematiilor: intelegem, nu
intelegem; ne place, nu ne mai place; vrem, nu mai vrem. Se ajunge Tn punctul
n care ne dorim sa fim ,mari” si sa scapam de toate ,problemele” cotidiene ale
varstei.

Hai s& va spunem un secret: oamenii mari au si ei aceleasi probleme si unele
chiar mai mari. Dragostea nu cunoaste vérsta. Fericireza poate sa apara la 70
de ani, la fel ca la 16. Bucuria descoperirii fericirii este la fel de mare si de
intensa.

Relatiile de iubire cresc Tn acelasi timp cu noi si sunt experiente pe care le
interiorizam, Tnvatam din ele si ne ajuta sa intelegem ce ne dorim noi de fapt
de la ceilalti, ce ne place si cum evoluam. Toate experientele noastre sunt
sursa de cunoastere si fiecare dintre ele aduce ceva nou in viata noastra.




ADULTI STIV CE VOR? STIVU CE LE PLACE?

Pe masura ce cresti, vei afla tot mai multe lucruri despre tine. In ceea ce priveste
prietenii, vei vedea ca se va face o selectie naturala. Nu vei mai avea timp pentru toti si
vei ramane aproape de cei cu care te simti cel mai bine.

Sigur, adultii au aflat mai multe lucruri despre ei, si-au dat seama de ceea ce isi doresc
si fac lucruri pentru a se simti bine.

20NA DE TEORE
AUTOCUNOASTEREA:

m este esentiala, fara ea nu poti functiona si nu te poti adapta la mediul social;

m presupune sa iti pui intrebari despre tine, sa te raportezi la cei din jurul tau si, realist, sa
distingi ceea ce este bine de ceea ce este rau, ceea ce iti place de ceea ce nu iti place;

m inseamna sa pui in balanta parerile tale despre tine cu cele ale altora si sa afli lucruri
despre tine;



20NA DE TEORE

AUTOCUNOASTEREA:

B jmplica o dorinta de crestere, un simt autocritic si o dorinta de dezvoltare;

B se invata si se dezvolta cu timpul, varsta si experienta;

B nu este un scop in sine, este o conditie a succesului; fara a sti lucruri despre tine nu poti
evolua; daca iti cunosti calitatile, vei avea mai multa incredere in tine, daca iti cunosti
defectele, vei incerca sa le transformi in calitati.




AVANTAJELE AUTOCUNOASTERM

o buna imagine de sine;

acceptarea propriului corp, cu defectele si calitatile lui;
constientizarea si acceptarea emotiilor despre sine,
despre ceilalti si despre viata;

cunoagterea si ierarhizarea valorilor personale;
cunoasterea propriilor nevoi;

dezvoltarea capacitatii de a face planuri de viitor;
incredere in propriile aptitudini si abilitati;

capacitatea de a lua decizii in viata;

adoptarea de comportamente responsabile.

observarea propriilor ganduri, emotii, comportamente;
informatii verbale, non-verbale primite de la alte persoane;
estimarea resurselor individuale si sociale;

identificarea intereselor;
analiza aspiratiilor si scopurilor;

identificarea prioritatilor;

acordarea unei atentii sporite nevoilor personale si

satisfacerea acestora in functie de importanta lor;

informarea si documentarea in scopul conturarii stilului personal, a ceea ce
te defineste si te diferentiaza de ceilalti. Stilul personal se formeaza in timp si
consta in alegerea unei anumite tinute, unei anumite atitudini, unor anumite
comportamente cu care ajungi sa te identifici.




Metodele de autocunoastere
pot fi aplicate pe cont propriu
sau sustinute de consilierul
psihopedagog (psihologul

scolar), dupa cum urmeaza:

CU AJUTORUL CONSILERULUI SCOLAR

consiliere scolara psihopedagogica;

metode de autocunoastere a personalitatii prin
autocaracterizare si autoevaluare (teste psihologice);

teste de performant3;

metode de stabilire a obiectivelor / metode de explorare a
intereselor, valorilor, testarea abilitatilor, metode de depasire a

obstacolelor si situatiilor conflictuale, de clarificare a valorilor
si de luare a deciziilor;

metode de realizare a planului de actiune pentru
implementarea deciziei luate.




IDENTITATEA PERSONALA

Identitatea personala este un concept cheie, in jurul caruia se
structureaza celelalte componente ale personalitatii noastre:
temperament, caracter, aptitudini, inteligenta, creativitate.

Se caracterizeaza prin sentimentul de a fi intr-un anumit fel, de a fi o
anume persoana, diferita de oricare alta persoana. Identitatea personala
nu dispare in timp, o avem in structura personalita{ii noastre toata viata.

Ea este alcatuita din trasaturile noastre genetice, la care se adauga
influentele mediului in care trdim si experienta personala.




IMAG DE SINE

Imaginea de sine se refera la modul in care se vede o persoana sau se reprezinta pe
sine 1n fata celorlalfi. Imaginea de sine este o trasatura de personalitate legata de
credinte, valori si abilitati personale.

Imaginea de sine:

B se refera la totalitatea perceptiilor privind abilitatile, atitudinile si
comportamentele personale;

B este o reprezentare mentala a propriei persoane;
B influenteaza atat perceptia lumii, cat si a propriilor comportamente.

Atunci cand ne formam imaginea de sine, obisnuim sa tinem cont de modul in care credem
noi ca ne vad ceilalti si de ceea ce ne motiveaza in actiunile noastre.

Imaginea de sine depinde de capacitatea noastra de autocunoastere, de experienta pe
care o avem. Daca aceasta capacitate este formata si dezvoltata in mod corespunzator,
atunci imaginea de sine va fi adecvata.

Tn caz contrar, pot s& aparé forme de reflectare eronaté, de deformare a imaginii de sine:
@ Supra-apreciere a propriilor insusiri si trasaturi;
m Sub-apreciere a acestora.




O imagine de sine pozitiva si realista constituie o sursa de energie, stimulare si de
obtinere a succesului.

Despre persoanele care au o imagine de sine pozitiva, putem spune ca:
B isi exprima usor gandurile, sentimentele, parerile fata de ceilaltj;

® comunica usor cu cei din jur;

® au curajul sa-si asume responsabilitat;

m accepta ca nu stiu anumite lucruri, pun intrebari si Tnvata;

m sunt sinceri, directi, toleranti, Tncrezatori;

m $i mai ales, nu sunt increzuti, aroganti, infumurati.

Stima de sine este un sentiment al starii de bine, de satisfactie, care pune n evidenta
propria valoare. Stima fata de sine/ respectul de sine reprezinta simpatia pe care fiecare
si-0 acorda siegi, este recunoasterea pe care se cuvine s-0 acorde potentialului sau
individual.



Pentru valorizarea de sine avem nevoie sa stim cinci lucruri:

sa comunicam

sa fim diplomati

sa fim familiari

sa fim seriosi

sa stim sa convingem

1. ASUMAREA DE RESPONSABILITATI

A-ti asuma responsabilitati inseamna a fi constient ca le poti
duce la bun sfarsit. Asumarea este o trasatura care distinge
adultul de copil. Adultul are capacitatea de a-si asuma ceea
ce face, de a raspunde pentru consecintele actiunilor sale,
dar si de a primi laudele pentru succes.

2. INDEPENDENTA iN DECIZN S COMPORTAMENT

Adesea, Tn perioada adolescentei, le cerem parintilor si adultilor din jurul nostru sa
ne lase sa luam propriile decizii, ne dorim aceasta independenta. Si adultilor le
vine greu sa se desprinda, dar vor fi nevoiti sa faca acest pas. In acelasi timp si tu
trebuie sa demonstrezi ca meriti increderea care i se acorda, de fiecare data
cand ti se acorda.



3. APRECEREA PROPRILOR REALIZARI

Este important sa te bucuri de reusitele tale, dar este important sa iti dai seama si de greseli
si sa le recunosti. Un comportament matur si increderea in sine presupun asumarea erorilor.
Oamenii gresesc uneori, dar cei care fac lucruri bune si au intentii pozitive nu pot fi criticati
pentru o eroare.

4. REALIZAREA FARA PROBLEME A SARCINILOR NOI
Cuvantul cheie este increderea. Fata de o sarcina pe care o ai de indeplinit este important sa

pornesti cu ideea cé o vei rezolva cel mai bine. Asta presupune efort. Expresia: ,Lasa ca
merge si asa” nu are loc Tn acest context. Daca iti propui ca ceva sa iasa bine, vei reusi.

5. EXPRIMAREA EMOTILOR PO2ITIVE. DAR SI A CELOR NEGATIVE
Este important sa poti defini starile prin care treci. A le exprima si a-i face pe cei din jurul tau

sa inteleaga felul in care te simti este o dovada de maturitate. A-ti putea exprima emotiile
inseamna a nu te teme de ele, iar a nu te teme de ceea ce simti denoté incredere in sine.

6 OFERIRE DE AJUTOR SI SPRIJIN

Simplu. Atunci cand vrei, poti. Atunci cand ai, dai si altora. Pana la urma, din acest motiv
oamenii sunt fiinte sociale, sa poata colabora, sa se poata ajuta. Asa a aparut societatea.



CUM SUNTEM ATUNCI CAND AVEM
O STIMA DE SINE SCA2UTA?

. Suntem nemultumiti de felul nostru de a fi

. Evitam implicarea in activitati noi

. Ne simtim nevalorizati

. Invinuim pe ceilalti pentru nerealizarile noastre
. Pretindem ca suntem indiferenti emotional

. Nu putem tolera frustrarea

. Suntem usor influentabili

. Nu ne asumam responsabilitafi

. Ne place sa fim rebeli, nepasatori

O©CoONOOOP~,WN -

Acum, poate, ai inteles de ce se comporta
unele persoane din jurul tau intr-un anumit
fel. Incearca sa reactionezi matur!




Atitudinile negative fata de sine sunt expresia modalitatilor gresite de a gandi despre sine:

Supra-generalizarea presupune constructia unei reguli generale, universal valabile,
pornind de la un singur eveniment: ,Daca am luat o nota mica la chimie, inseamna ca
niciodata nu voi avea succes la chimie”. Supra-generalizarea blocheaza dezvoltarea
personala si limiteaza alternativele.

Etichetarea reprezinta folosirea de etichete peiorative pentru a descrie propria persoana.

Filtrarea presupune acordarea de atentie exagerata aspectelor negative ale vietii, fara a
lua in considerare si aspectele pozitive.

Autoinvinovatirea propriei persoane chiar in situatia in care responsabilitatea revine altei
persoane.

Responsabilitatea se refera la faptul ca persoanele fie se simt raspunzatoare pentru tot
ceea ce se intampla in jur, fie au sentimentul ca nu pot controla nimic, ca sunt lipsite de
putere.



CONCLU2)

Ca sa concluzionam, este important sa te cunosti. Ca sa accelerezi procesul, in liceul tau
exista persoane care pot contribui. Din acest motiv lucreaza acolo consilierii psihopedagogi
(consilierii scolari). Apeleaza cu incredere si urmareste sa cresti.

Pana la urma parintii tai, prietenii, profesorii... si noi, toti vrem sa te vedem mare, plin de
succes si de entuziasm.
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