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Cine Sunt Eu si Cum Ma Vad
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Descoperi-te pe Tine Insuti!

De ce este important?

Perioada preadolescentei este un moment magic in viata ta! Este
momentul perfect sa te cunosti mai bine, sa intelegi ce te face unic si
special. Fiecare dintre noi este ca o carte fascinanta care asteapta sa

fie descoperita.

Cand intelegi cine esti cu adevarat, devii mai increzator, iei decizii mai
bune si construiesti relatii autentice cu cei din jurul tau.

Fii curios despre tine! Autocunoasterea este o aventura incredibila

care dureaza toata viata.



Oglinzile Prin Care Te Vezi

Cum ma vad eu Cum ma vad ceilalti Cine sunt cu adevarat

Imaginea ta interioara - gandurile, emotiile Perspectiva prietenilor, familiei si colegilor Esenta ta autentica - combinatia unica de
sSi perceptiile tale despre tine Tnsulti. tai. Uneori ei observa lucruri minunate talente, valori, experiente si potential care
Aceasta include calitatile pe care le despre tine pe care tu nu le-ai remarcat te defineste ca persoana speciala.
recunosti, visele tale si lucrurile care te fac inca!

fericit.

Toate aceste perspective sunt importante si te ajuta sa construiesti o imagine completa despre tine!



Puzzle-ul Identitatii Tale

Pasiunile Tale

Ce 1ti place sa faci? Sport, muzica,
arta, stiinta? Pasiunile tale spun
multe despre cine esti!

Valorile Tale

Ce conteaza cu adevarat pentru
tine? Prietenia, onestitatea,
creativitatea? Valorile tale te
ghideaza.

Visele Tale

Unde te vezi in viitor? Ce vrei sa
devii? Visele tale iti arata directia!

Unicitatea Ta

Combinatia ta unica de trasaturi,
talente si experiente te face
absolut irepetabil!



Exercitii Practice de Autocunoastere

01 02

Jurnalul de Reflectie Lista Calitatilor

Scrie cate 5 minute in fiecare seara despre ziua ta. Ce ai invatat? Ce ai  Noteaza 10 calitati ale tale. Apoi, intreaba 3 persoane apropiate sa Tt
simtit? Ce te-a facut fericit? spuna ce apreciaza la tine. Vei fi surprins!

03 04

Harta Emotiilor Experimenteaza Nou

Deseneaza cum te simti in diferite situatii. Invata sa iti recunosti si sd iti  Incearca lunar cate o activitate noua. Asa descoperi talente si pasiuni
exprimi emotiile Tntr-un mod sanatos. despre care nu stiai!

() Sfatimportant: Fii rabdator cu tine! Autocunoasterea este un proces continuu, nu o destinatie finala.



Tu Esti Minunat Asa Cum Esti!

Mesajul Nostru Pentru Tine

Esti intr-un moment special al vietii tale. Este normal sa ai intrebari, sa te simti confuz
uneori sau sa te compari cu altii. Dar aminteste-ti: nu exista nimeni exact ca tine in
toata lumea!

Fii mandru de cine esti. Celebreaza-ti calitatile. Lucreaza cu rabdare la aspectele pe
care vrei sa le imbunatatesti. Si mai presus de orice, fii autentic!

Calatoria de autodescoperire este cea mai frumoasa aventura pe care o poti avea.

Pentru mai multe resurse si sprijin, vorbeste cu profesorii sau consilierii tai din cadrul proiectului StartSafe!



Cunoaste-te Pentru a Te Proteja

Acum ca ai inceput sa te cunosti mai bine, este important sa intelegi cum aceasta autocunoastere te poate proteja de comportamente care ar putea sa iti faca rau.
Preadolescenta este o perioada de explorare si schimbare, iar cautarea de noi senzatii sau modalititi de a face fata emotiilor este naturala. ins&, cand stii cine esti cu
adevarat, ce iti place si ce te face fericit in mod sanatos, esti mult mai putin vulnerabil la capcanele comportamentelor daunatoare sau adictive.
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Ce comportamente pot fi riscante? Semnale de Alarma Cum Sa Cer Ajutor
Autocunoasterea te ajuta sa identifici actiunile Fiind constient de tine Tnsuti, poti recunoaste mai A cere ajutor este un semn de putere si 0 dovada a
repetitive care, desi ofera o placere sau o usurare usor aceste semne care indica o posibila problema: autocunoasterii tale! Nu esti singur, iar suportul

temporard, Tti pot afecta negativ sanatatea, relatiile . . i este disponibil. Vorbeste cu:
P P 9 ’ e Schimbari bruste de dispozitie sau P ’

si dezvoltarea personald pe termen lung. Fii

_ | comportament. e Un parinte sau membru al familiei in care ai
congtient de elef « Pierderea interesului pentru activitati care incredere.
Tnainte aduceau bucurie. e Un profesor sau consilier scolar.
e Secretomanie, minciuna sau evitare. e Un adult de Tncredere sau un prieten.
» Performante scolare Tn scadere. e Medicul de familie.

e Probleme cu somnul sau alimentatia.

[J Retine: Autocunoasterea este cea mai buna aparare impotriva comportamentelor riscante. Esti intr-o etapa de crestere si invatare, iar fiecare dificultate este o sansa
de a deveni mai puternic si mai constient. Suntem aici sa te sprijinim!



