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Despre stima de sine

= Stima de sine este ceea ce simti sau crezi despre tine. Este vorba despre ceea ce simti
in legatura cu tine, despre cat de mult iti place sau nu iti place cine esti.

= Daca ai o stima de sine Tnalta, te simti bine cu tine, esti mandru/mandra de realizarile
tale si poti sa treci peste greutati mai usor.

" Dimpotriva, o stima de sine scazuta Inseamna ca ai mai putina incredere in tine, te
simti nesigur/nesigura, inseamna sa nu fii multumit cu aspectul tau fizic, abilitatile sau
inteligenta ta, de exemplu.

" Este important sa lucrezi la dezvoltarea unei stime de sine sanatoase pentru a te simti
mai fericit si mai increzator in propria persoana.



—  CONSTRUIREA STIMEI DE SINE

» Fii constient de calitatile si realizarile tale! Fiecare zi vine cu oportunitati noi. la-ti timp sa
recunosti si sa sarbatoresti micile tale realizari. Fiecare pas conteaza.

> Incearca sa-ti evidentiezi calitatile si punctele tale forte. Fiecare dintre noi are ceva unic si
special. Gandeste-te la ce te face sa te simti mandru/mandra de tine.




CONSTRUIREA STIMEI DE SINE creative people

»Seteaza obiective realiste! Stabileste-ti obiective
realiste si realizabile. Acest lucru 1ti va consolida
Iincrederea in tine si fiecare pas mic catre obiectiv te
va apropia de succes.

>Invata din greseli si accepta faptul cd poti gresi!
Greselile fac parte din viata si sunt o oportunitate de
invatare. Nu te descuraja daca nu iti ies lucrurile din
prima! Analizeaza ce poti invata din ele si foloseste
aceasta experienta pentru a te dezvolta.




CONSTRUIREA STIMEI DE SINE

» Nu-ti compara aspectul si viata cu cele ale l’ é;OP
altora, in special cu profiluri de pe retelele de acoMPARING

socializare! Ceea ce vedem pe platformele de
socializare adesea reflecta doar aspectele ’/
pozitive ale vietii unei persoane.

YOURSELF

» Descopera-ti pasiunile si interesele! Atunci
cand faci ceea ce iti place, vei simti o crestere a
stimei de sine. Este minunat sa te implici in
activitati care te fac fericit.



CONSTRUIREA STIMEI DE SINE

»Renunta la relatiile toxice! Nu accepta, nu tolera bullying-ul.
Renunta la prietenii care nu te apreciaza, care profita de tine si nu
Iti acorda ajutor atunci cand ai nevoie. Prietenii adevarati te plac
asa cum esti, te ajuta in momentele dificile si se bucura pentru
tine cand esti fericit/fericita.

VO TIME FOR




CONSTRUIREA STIMEI DE SINE

» Renunta la obiceiurile nesanatoase!
Renunta la consumul de alcool,
droguri, tigari, amanarea lucrurilor,
leneveala. Acest lucru presupune efort
din partea ta, dar stima ta de sine va
avea de castigat. Vei simti o realizare
personala semnificativa care 1ti va
Intari convingerea ca esti
capabil/capabila sa faci schimbari
pozitive in viata ta.

> Invata sa spui nu! Persoanele cu stima
de sine crescuta stiu ce este bine
pentru ele si inlocuiesc obiceiurile
nesanatoase cu unele sanatoase.




CONSTRUIREA STIMEI DE SINE

» Ai grija de sanatatea ta! Mananca
sanatos! Dormi suficient! Practica un doges. e
sport! Alimentatia adecvata si activitatea e
fizica pot avea un impact pozitiv asupra k&
starii de spirit si a nivelului de energie.
Practicarea cu regularitate a sportului #5\
duce la cresterea in organism a nivelului
de endorfine. Endorfinele sunt |
considerate hormonii fericirii pentru ca
amelioreaza starile de  anxietate,

tensiunea nervoasa, depresia. DIARY
a private place for your
thoughts
» Tine un jurnal in care sa notezi gdndurile
pozitive, realizarile tale si lucrurile pentru ~/ &
care esti recunoscator/recunoscatoare. S
- . VR ARy o,
Acest exercitiu te poate ajuta sa-ii " N
focgli.zezi. ajcentia asupra aspectelor - mi
pozitive din viata ta. ﬂ\ ?/NI



CONSTRUIREA STIMEI DE SINE

» Comunica deschis! Vorbeste
cu persoanele in care ai
incredere despre gandurile si
sentimentele tale.
Comunicarea deschisa it
poate  oferi  sprijin  si
intelegere. Nu esti singur, si
ai voie sa ceri ajutor.

> Incearc3 53 fii
amabil/amabila si sa-i ajuti
pe ceilalti. Gesturile mici de
bunatate pot contribui la o
imagine pozitiva despre tine
si la o conexiune mai
puternica cu cei din jur. Te
poti implica 1in activitati
sociale.




CONSTRUIREA STIMEI DE SINE

» Fii cel mai bun prieten al tau! Poti sa fii cel mai bun prieten al tau sau cel mai mare dusman
al tau. Tu alegi.

Sursa:

»  https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?&q=rising+self+estime+adolescents&qgpvt=rising+self+estime+adolescents&mid=8f309f86cd354b51785a8f309f86cd354b51785a
&&form=vrdgar

» HTTPS://WWW.BING.COM/VIDEOS/RIVERVIEW/RELATEDVIDEO?Q=RISING%20SELF%20ESTIME%20ADOLESCENTS&MID=9212F91516C9F22CEC3E9212F91516C9F22CEC3EXAJAXHIST=0



CONSTRUIESTE-TI STIMA DE SINE! FlIl ATENT LA CARAMIZI!
“CASA TA” VA FI CEA MAI REZISTENTA iN TIMP

PUNCTE FORTE/
CALITATI
" BUCURA-TE DE FIECARE
DESCOPERA-TI SUCCES AL TAU!
PASIUNILE! |
IUBESTE-TE!/
Al GRIJA DE TINE!

CUNOASTE-TE PE TINE!
OBSERVA-TI GANDURILE
EMOTIILE!

Sursa: https://www.rap.qut.edu.au/programs/rap-a-for-adolescents
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