Draga copile,

increderea in TINE este o trasatura foarte importanti in
dezvoltarea ta! Daca iti dezvolti sanatos increderea in tine,
vei deveni 0 persoana care stie sa Se descurce cu usurinta
in diferite situatii prin care trece, 0 persoana

independenta.

Pentru a te ajuta sa fiti dezvolti increderea in propriile
forte, iti propun jocuri si activitati, care sa-ti faca, sper, in
acelasi timp, si placere!

Despre increderea in sine...
eincrederea in sine este fundatia fara de care nu
al nicio sansa sa te bucuri de succes, in
niciunul din aspectele vietii.

eincrederea in sine vine in urma experientelor
traite, a esecurilor si a lectiilor invatate.

*Nu exista esec, ci doar lectii invatate.

*Curajul este esential si oricine poate da
dovada de curaj.

*Gandirea influenteaza pana si ultima celula a
unei fiinte umane. Ai grija ce gandesti, caci
gandurile tale bune sau rele, sigur se vor
materializa!

1. Invat# lucruri moi! Asta te ajutd si fii mai capabill

2. Exprimé-(i emotiile!
3. Acceptd provocdri!

4, Pune-ti fn valoare capacitatile si dezvoltd-le!
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5. Consolideazd-ti increderea fn tine fnsutil

6. Fii responsabiill
7. Focuseazd-te pe propria identitate!

INGREDEREA
NSIE

<

Pot sd fac!
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§ ./1, Cum sd fac?
% Vreau sd facl

i Nu pot sd fac!

| Nu vreau sd fac!
Po care treantd ai aiuns astdzi?

\ctivitatea 1

Scara ”Eu pot!”

Imprima sau deseneaza 0 scara. Scrie/desencaza pe
fiecare treapta lucruri pe care vrei sa inveti sa le
faci. Gandeste-te la lucruri noi pe care vrei sa le
stapanesti (exemple: sa citesti carti, sa inveti 0
limba straina, sa repari ceva, sa pregatesti mancare,
sa rezolvi probleme la matematica, sa crosetezi, sa
dansezi etc.). Completeaza toate treptele scarii!
Pune scara intr-un loc vizibil din camera ta, astfel
iti vei aminti mereu ceea ce iti doresti sa inveti si
stii ca poti sa dovedesti acest lucru. Stabileste care
sunt pasii pe care trebuie sa-i faci pentru a ajunge
acolo!

Daca ai nevoie de sfaturi, indrumare poti sa apelezi
la parinti, frati, prieteni, profesori.

Spor la lucru! Poti! Ai incredere in tine!




Activitatea 3

ADEVAR SAU PROVOCARE
Acest joc are ca scop fincurajarea gandirii independente, descoperirii valorilor si a
calitatilor pe care le au participantii.

ntr-o cutie puneti biletele cu enunturile din categoria Adevar, iar in alta biletele cu
enunturile din categoria Provocare. Fiecare participant extrage, pe rand, cate un biletel
din fiecare categorie si realizati sarcina respectiva.

Adevar

Activitatea ta preferata cu familia.

Spune-i unui membru al familiei ce iti place de el si ce inseamna asta pentru tine.

Ce iti place sa faci cel mai mult?

Care este serviciul pe care visezi sa il ai?

Ce calitati are un prieten sau o prietend buna?

Ce persoana este potrivitd drept model de viata?

Ce puteri ti-ai dori sa ai dacd ai fi un supererou? De ce?

! Provocare

(5 | Inventeaza si spune-le un discurs de multumire pentru cd ai castigat premiul la “Romanii
& au talent”.

o Tardste-te ca un crab!

Prefa-te cd faci dus si canti la dus.

Inventeaza si prezintd o reclama pentru un produs amuzant.

Prefa-te cd esti un extraterestru care tocmai a aterizat pe Pamant si vede pentru prima
oard lucrurile de aici

Sforaie cum sforaie o persoana care doarme foarte adanc cu nasul infundat.
Canta cantecul preferat ca si cum ai fi o cantdreata de opera.

\ctivitatea 2

Activitatea 4

Un compliment pentru fiecare!
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Se alege 0 zi a saptamanii in care fiecare membru al familiei va
observa calitatile celorlati sau acele trasaturi, aspecte pe care le
apreciaza la ceilalti si le va folosi pentru a face complimente.
Complimentele le adreseaza direct, apoi le scrie pe hartie si le va
agata in diferite locuri vizibile in casa (ex. pe frigider).

Este un joc pentru a creste stima de sine, promovénd in acelasi
timp increderea in sine.

Aceasti activitate poate si fie una deosebiti si poate si rimana o
amintire foarte placuta.
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Responsabilititile mele

Increderea in sine vine in urma experientelor tréite, a esecurilor si a lectiilor
invatate.

Invata, implica-te, experimenteaza! Astfel, te vei simti maiindependent,
capabil si valoros.

Activitatea 3

Ce poti face:
Fa, impreuna cu ceilalti membri ai familiei, o lista cu activitatile si lucrurile care
trebuie facute zilnic. Impartiti-vd, sarcinile! Preia responsabilitatea realizarii
unor sarcini familiale! De exemplu, plimbatul cdinelui, udatul florilor sau
maturat, intins rufe, asezat masa, spalat vase etc.

Noteaza-ti fiecare sarcind primita pe un cate un biletel. Etaleazd biletelele la loc
vizibil. iTn momentul in care ti-ai indeplinit sarcina, noteaza cuvantul “REALIZAT”
pe biletel si scoate-l din zona in care este etalat.

Aduni toate biletelele pe care ai scris "REALIZAT” , iar la finalul zilei discuti cu
restul familiei despre modul in care te-ai descurcat.

Concentrarea pe experientele pozitive

La aceasta activitate participa intreaga familie.

Asezati in cerc, membrii familiei primesc cate un
cartonas. Fiecare membru isi scrie numele in partea
de sus a cartonasului primit.

intr-un bol/cutie se aduna toate cartonasele cu
numele participantilor, apoi se amesteca.

L'; fb) -
YOU ARE
UNIQUE!

Bolul va trece pe la fiecare membru al familiei, care
va alege un cartonas cu un nume. Sub numele scris
pe cartonas, va scrie o calitate sau un lucru pozitiv
despre persoana respectiva, apoi cartonasul va trece
la urmatorul participant pana cand toata lumea a
scris o calitate despre fiecare.

Actvitatea 7

Esti unic!
Esti mandru de rezultatele pe care le ai? Tti accepti defectele si greselile?
Vei afla raspunsurile cu ajutorul acestei activitati.

Se aduna toate cartonasele inapoi in bol.

Scrie pe o foaie cuvintele care te definesc. Acestea pot fi negative sau
pozitive!

Concentreaza-te doar asupra lucrurilor bune pe care tu le stii despre tine
si pe care cei din jur le spun despre tine si sa refa lista de cuvinte.

La final, fiecare participant primeste cartonasul cu
numele lui si va citi toate aspectele pozitive si
calitatile pe care le-au scris ceilalti.

Fa un desen care si te reprezinte pe tine in centrul unei coli de hartie. in
jurul desenului, umple cu trasaturile tale pozitive si cu calitatile
personale. Pune desenul in camera ta!

Acest exercitiu contribuie la cresterea stimei de sine!




