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Cine Sunt Eu �i Cum M� V�d



O c�l�torie de descoperire 
personal� pentru tine!



Descoper�-te pe Tine Însu�i!

De ce este important?
Perioada preadolescen�ei este un moment magic în via�a ta! Este 
momentul perfect s� te cuno�ti mai bine, s� în�elegi ce te face unic �i 
special. Fiecare dintre noi este ca o carte fascinant� care a�teapt� s� 
fie descoperit�.

Când în�elegi cine e�ti cu adev�rat, devii mai încrez�tor, iei decizii mai 
bune �i construie�ti rela�ii autentice cu cei din jurul t�u.

Fii curios despre tine! Autocunoa�terea este o aventur� incredibil� 
care dureaz� toat� via�a.



Oglinzile Prin Care Te Vezi

Cum m� v�d eu
Imaginea ta interioar� - gândurile, emo�iile 
�i percep�iile tale despre tine însu�i. 
Aceasta include calit��ile pe care le 
recuno�ti, visele tale �i lucrurile care te fac 
fericit.

Cum m� v�d ceilal�i
Perspectiva prietenilor, familiei �i colegilor 
t�i. Uneori ei observ� lucruri minunate 
despre tine pe care tu nu le-ai remarcat 
înc�!

Cine sunt cu adev�rat
Esen�a ta autentic� - combina�ia unic� de 
talente, valori, experien�e �i poten�ial care 
te define�te ca persoan� special�.

Toate aceste perspective sunt importante �i te ajut� s� construie�ti o imagine complet� despre tine!



Puzzle-ul Identit��ii Tale

Pasiunile Tale
Ce î�i place s� faci? Sport, muzic�, 
art�, �tiin��? Pasiunile tale spun 
multe despre cine e�ti!

Valorile Tale
Ce conteaz� cu adev�rat pentru 
tine? Prietenia, onestitatea, 
creativitatea? Valorile tale te 
ghideaz�.

Visele Tale
Unde te vezi în viitor? Ce vrei s� 
devii? Visele tale î�i arat� direc�ia!

Unicitatea Ta
Combina�ia ta unic� de tr�s�turi, 
talente �i experien�e te face 
absolut irepetabil!



Exerci�ii Practice de Autocunoa�tere
01

Jurnalul de Reflec�ie
Scrie câte 5 minute în fiecare sear� despre ziua ta. Ce ai înv��at? Ce ai 
sim�it? Ce te-a f�cut fericit?

02

Lista Calit��ilor
Noteaz� 10 calit��i ale tale. Apoi, întreab� 3 persoane apropi4F5 s� î�i 
spun� ce apreciaz� la tine. Vei fi surprins!

03

Harta Emo�iilor
Deseneaz� cum te sim�i în diferite situa�ii. Înva�� s� î�i recuno�ti �i s� î�i 
exprimi emo�iile într-un mod s�n�tos.

04

Experimenteaz� Nou
Încearc� lunar câte o activitate nou�. A�a descoperi talente �i pasiuni 
despre care nu �tiai!

Sfat important: Fii r�bd�tor cu tine! Autocunoa�terea este un proces continuu, nu o destina�ie final�.



Tu E�ti Minunat A�a Cum E�ti! �

Mesajul Nostru Pentru Tine
E�ti într-un moment special al vie�ii tale. Este normal s� ai întreb�ri, s� te sim�i confuz 
uneori sau s� te compari cu al�ii. Dar aminte�te-�i: nu exist� nimeni exact ca tine în 
toat� lumea!

Fii mândru de cine e�ti. Celebreaz�-�i calit��ile. Lucreaz� cu r�bdare la aspectele pe 
care vrei s� le îmbun�t��e�ti. �i mai presus de orice, fii autentic!

C�l�toria de autodescoperire este cea mai frumoas� aventur� pe care o po�i avea.

Pentru mai multe resurse �i sprijin, vorbe�te cu profesorii sau consilierii t�i din cadrul proiectului StartSafe!



Cunoa�te-te Pentru a Te Proteja
Acum c� ai început s� te cuno�ti mai bine, este important s� în�elegi cum aceast� autocunoa�tere te poate proteja de comportamente care ar putea s� î�i fac� r�u. 
Preadolescen�a este o perioad� de explorare �i schimbare, iar c�utarea de noi senza�ii sau modalit��i de a face fa�� emo�iilor este natural�. Îns�, când �tii cine e�ti cu 
adev�rat, ce î�i place �i ce te face fericit în mod s�n�tos, e�ti mult mai pu�in vulnerabil la capcanele comportamentelor d�un�toare sau adictive.

Ce comportamente pot fi riscante?
Autocunoa�terea te ajut� s� identifici ac�iunile 
repetitive care, de�i ofer� o pl�cere sau o u�urare 
temporar�, î�i pot afecta negativ s�n�tatea, rela�iile 
�i dezvoltarea personal� pe termen lung. Fii 
con�tient de ele!

Semnale de Alarm�
Fiind con�tient de tine însu�i, po�i recunoa�te mai 
u�or aceste semne care indic� o posibil� problem�:

Schimb�ri bru�te de dispozi�ie sau 
comportament.

Pierderea interesului pentru activit��i care 
înainte aduceau bucurie.

Secretomanie, minciun� sau evitare.

Performan�e �colare în sc�dere.

Probleme cu somnul sau alimenta�ia.

Cum S� Cer Ajutor
A cere ajutor este un semn de putere �i o dovad� a 
autocunoa�terii tale! Nu e�ti singur, iar suportul 
este disponibil. Vorbe�te cu:

Un p�rinte sau membru al familiei în care ai 
încredere.

Un profesor sau consilier �colar.

Un adult de încredere sau un prieten.

Medicul de familie.

Re�ine: Autocunoa�terea este cea mai bun� ap�rare împotriva comportamentelor riscante. E�ti într-o etap� de cre�tere �i înv��are, iar fiecare dificultate este o �ans� 
de a deveni mai puternic �i mai con�tient. Suntem aici s� te sprijinim!


