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Bun venit!
Bun venit în c�l�toria ta personal�! Acest jurnal este un spa�iu special, creat doar pentru tine, unde po�i explora emo�iile 
tale, s� te conectezi cu corpul t�u �i s� descoperi tehnici creative care te ajut� s� fii cea mai bun� versiune a ta.

Pe parcursul acestui program StartSafe, vei descoperi instrumente puternice care te vor ajuta s� navighezi prin 
provoc�rile adolescen�ei cu încredere �i siguran��. Nu exist� r�spunsuri gre�ite aici 3 doar descoperiri personale!



De ce este important acest 
jurnal?
Stai departe de 
belele

Când î�i în�elegi mai 
bine emo�iile �i �tii 
cum s� le gestionezi, 
devii mai bun la a lua 
decizii. A�a evi�i 
situa�iile nasoale, 
cum ar fi s� te bagi în 
chestii periculoase 
doar pentru c� te 
sim�i presat de grup.

Te cuno�ti cu 
adev�rat

Exerci�iile de aici te 
ajut� s� vezi clar cine 
e�ti tu, ce sim�i, ce-�i 
place �i ce nu. E ca o 
hart� care te 
ghideaz� s�-�i 
g�se�ti propriul drum, 
nu cel impus de al�ii.

Devii mai 
puternic

Via�a de adolescent e 
plin� de sui�uri �i 
coborâ�uri. Acest 
jurnal te înva�� s� faci 
fa�� stresului de la 
�coal�, dramelor cu 
prietenii sau 
provoc�rilor de 
acas�, ca s� te sim�i 
mai în control �i mai 
rezistent.

Fiecare pagin� e un pas spre o versiune mai bun� a ta, gata s� fac� fa�� la 
orice. E timpul s�-�i scrii propria poveste!



Cum s� folose�ti acest jurnal
01

G�se�te un spa�iu lini�tit
Alege un loc confortabil unde te sim�i în siguran�� �i nu vei 
fi deranjat. Poate fi camera ta, un col� preferat sau chiar 
afar� în natur�.

02

Fii sincer cu tine
Nu exist� r�spunsuri corecte sau gre�ite. Scrie ceea ce 
sim�i cu adev�rat, f�r� s� te judeci. Acest jurnal este doar 
pentru tine!

03

Dedic� timp regulat
Încearc� s� lucrezi în jurnal cel pu�in 2-3 ori pe s�pt�mân�. 
Consecven�a te va ajuta s� observi progresul �i s�-�i 
cuno�ti mai bine tiparele emo�ionale.

04

Experimenteaz� �i exploreaz�
Unele exerci�ii î�i vor pl�cea mai mult decât altele - �i asta e 
perfect! Repet�-le pe cele care te ajut� cel mai mult �i 
adapteaz�-le stilului t�u personal.

Sfat important: Dac� te sim�i cople�it de emo�ii intense în timpul exerci�iilor, ia o pauz� �i vorbe�te cu un adult 
de încredere - p�rinte, profesor sau consilier �colar.



Harta emo�iilor mele
Primul pas în reglarea emo�ional� este s� în�elegem ce emo�ii exist� �i cum le recunoa�tem. Emo�iile sunt ca un 
curcubeu - fiecare culoare are locul ei �i toate sunt importante!

Exerci�iu: ast�zi, care dintre aceste emo�ii le sim�i? Coloreaz� sau încercuie�te emo�iile tale curente �i scrie mai jos de ce 
crezi c� le sim�i.

Bucurie
Când te sim�i fericit, entuziasmat, 

plin de energie pozitiv�

Furie
Când sim�i c� ceva nu e drept sau te 
sim�i frustrat

Triste�e
Când te sim�i dezam�git, singur 
sau pierdut

Fric�
Când te îngrijorezi sau sim�i c� e�ti 
în pericol

Surpriz�
Când ceva nea�teptat se întâmpl�

Calm
Când te sim�i lini�tit �i în pace cu 

tine



Jurnalul zilnic al emo�iilor
Pentru urm�toarele s�pt�mâni, î�i propunem s� completezi un jurnal zilnic al emo�iilor tale. Acest exerci�iu simplu te va 
ajuta s� observi pattern-uri �i s� în�elegi ce declan�eaz� anumite sentimente.

1

Ce am sim�it azi?
Noteaz� 2-3 emo�ii principale pe care le-ai 
experimentat. Po�i folosi �i emoji-uri!

2

Ce a declan�at aceste emo�ii?
A fost o situa�ie specific�? O conversa�ie? Un gând? 
Descrie contextul.

3

Cum am reac�ionat?
Ce ai f�cut când ai sim�it aceste emo�ii? Ai vorbit cu 
cineva? Ai plâns? Ai râs?

4

Ce a� putea face diferit?
Reflecteaz� la cum ai putea gestiona situa�ia într-un 
mod care te-ar ajuta mai mult.

Completeaz� acest jurnal în fiecare sear� înainte de culcare. Dup� o s�pt�mân�, vei începe s� vezi pattern-uri 
interesante despre tine însu�i!



Tehnica respira�iei 5-4-3-2-1
Când emo�iile devin cople�itoare, corpul nostru are nevoie s� revin� la calm. Aceast� tehnic� simpl� folose�te sim�urile 
pentru a te ancora în momentul prezent �i a reduce anxietatea sau furia.

5 lucruri pe care le vezi
Prive�te în jurul t�u �i identific� 5 obiecte. Spune-le cu voce tare sau în gând: "v�d un calendar, v�d o 
fereastr�..."

4 lucruri pe care le atingi
Simte textura a 4 lucruri din jurul t�u: "simt podeaua sub picioare, simt tricoul pe piele..."

3 lucruri pe care le auzi
Închide ochii �i ascult�: "aud p�s�rile, aud ma�inile afar�, aud respira�ia mea..."

2 lucruri pe care le miro�i
Identific� 2 mirosuri din jur sau aminte�te-�i de mirosuri pl�cute.

1 lucru pe care îl gu�ti
Observ� gustul din gura ta sau ia o gur� de ap� �i savureaz-o.

Când s� folose�ti aceast� tehnic�: Înainte de un test important, când te sim�i furios, când anxietatea cre�te, 
sau oricând sim�i c� pierzi controlul asupra emo�iilor tale.



Conectarea cu corpul meu
Corpul nostru ne trimite mesaje constante despre cum ne sim�im, dar adesea nu le observ�m. Înv��ând s� ascult�m 
aceste semnale, putem preveni momentele de criz� emo�ional� �i putem lua decizii mai bune.

Când sunt calm

Respira�ia este lin� �i profund�

Mu�chii sunt relaxa�i

Inima bate regulat

Stomacul este relaxat

Mâinile sunt calde

Când sunt stresat

Respira�ia devine rapid� �i superficial�

Umerii �i gâtul se încordeaz�

Inima bate mai repede

Stomacul se strânge sau doare

Mâinile transpir�

Exerci�iu de scanare corporal�: Stai confortabil �i închide ochii. Observ� fiecare parte a corpului. Începe de la vârful 
capului �i coboar� încet. Unde sim�i tensiune? Unde te sim�i relaxat? Noteaz� descoperirile tale mai jos.



Statuia emo�iilor: teatru terapeutic
Din teatrul terapeutic împrumut�m o tehnic� fascinant� numit� "Statuia emo�iilor". Acest exerci�iu te ajut� s� explorezi 
cum arat� �i se simte fiecare emo�ie în corpul t�u, dezvoltând con�tiin�a de sine �i empatia.

Alege o emo�ie
Selecteaz� o emo�ie pe care vrei s� o explorezi: 
bucurie, furie, triste�e, fric� sau orice altceva sim�i 
acum.

Creeaz� statuia
Stai în picioare �i creeaz� cu corpul t�u o "statuie" 
care reprezint� acea emo�ie. Cum ar sta corpul t�u? 
Unde ar fi mâinile? Cum ar fi expresia fe�ei?

P�streaz� pozi�ia
R�mâi în aceast� pozi�ie 30 de secunde. Observ� ce 
sim�i în corp. Este confortabil? Inconfortabil? Ce 
gânduri î�i vin?

Reflecteaz�
Scrie despre experien��: Cum s-a sim�it aceast� 
emo�ie în corp? Ce ai înv��at despre ea?

Repet� acest exerci�iu cu diferite emo�ii. Po�i chiar s�-l faci cu prietenii �i s� ghici�i reciproc ce emo�ii reprezenta�i!



Masca mea vs. sinele meu adev�rat
În teatrul terapeutic, m��tile sunt folosite pentru a explora diferitele fe�e ale personalit��ii noastre. To�i purt�m "m��ti" 
sociale - versiuni ale noastre pe care le ar�t�m lumii. Dar cine e�ti tu cu adev�rat sub aceste m��ti?

Masca mea social�
Cum m� ar�t la �coal�, pe re�elele sociale, în fa�a colegilor. 
Ce p�r�i ale mele ascund sau exagerez?

Sinele meu autentic
Cine sunt eu când sunt singur? Ce simt cu adev�rat? Ce-
mi doresc? Ce m� face fericit sau trist când nimeni nu 
vede?

Exerci�iu de reflec�ie: Deseneaz� sau descrie dou� m��ti - una reprezentând cum te ar��i lumii �i una reprezentând cine 
e�ti cu adev�rat. Ce diferen�e observi? De ce crezi c� exist� aceste diferen�e? Este în regul� s� avem m��ti sociale, dar e 
important s� r�mânem conecta�i cu sinele nostru autentic.

Când ne deconect�m complet de la cine suntem cu adev�rat, devenim vulnerabili - �i uneori c�ut�m modalit��i 
nes�n�toase (precum substan�ele) de a face fa�� acestei deconect�ri.



Zona mea de confort �i curaj
Teatrul ne înva�� despre curaj - despre a ie�i pe scen� �i a fi vulnerabil în fa�a altora. Via�a e similar�! avem o zon� de 
confort unde ne sim�im în siguran��, dar cre�terea adev�rat� se întâmpl� când îndr�znim s� ie�im din ea.

Activitate: identific� 3 lucruri care sunt în zona ta de confort �i 3 lucruri care te-ar scoate din ea într-un mod pozitiv 
(cum ar fi: s� vorbe�ti în fa�a clasei, s� încerci un sport nou, s� faci un prieten nou). Alege unul din zona de curaj �i 
stabile�te pa�i mici pentru a-l realiza.

Important: riscurile s�n�toase te ajut� s� cre�ti. Riscurile nes�n�toase (precum experimentarea cu droguri) nu 
sunt acte de curaj - sunt c�i de evitare care te împiedic� s� cre�ti cu adev�rat.

Zona de confort
Unde totul e familiar �i sigur

Zona de curaj
Unde încerc�m lucruri noi, ne 
asum�m riscuri s�n�toase

Cre�tere
Când descoprim c� suntem 
capabili de mai mult

Încredere nou�
Zona de confort se extinde natural



Tehnica "Freeze Frame"
În teatru, "freeze frame" înseamn� s� înghe��m o scen� într-un moment specific pentru a o examina mai bine. putem 
folosi aceea�i tehnic� pentru emo�iile noastre - când sim�im ceva intens, s� "înghe��m" momentul �i s�-l examin�m 
înainte de a reac�iona.

1
2

3

4

5

Aceast� tehnic� creeaz� un spa�iu între stimul �i r�spuns - �i în acel spa�iu se afl� puterea ta de alegere! este exact 
opusul a ceea ce fac substan�ele - ele elimin� acest spa�iu de alegere �i te fac s� reac�ionezi f�r� control.

Practic� zilnic�: alege o situa�ie mic� din fiecare zi (cum ar fi cineva care te întrerupe) �i practic� tehnica "Freeze 
Frame". Cu timpul, va deveni automat� chiar �i în situa�ii mai dificile.

Declan�ator
se întâmpl� ceva care îmi provoac� 

o emo�ie puternic�

Freeze!
m� opresc înainte de a reac�iona 
automat

Observ
ce simt în corp? ce gânduri îmi 
vin?

Aleg
cum vreau s� r�spund în mod 
con�tient?

Ac�ionez
r�spund în mod inten�ionat, nu 

reactiv



Monologul interior: vocea din capul meu
În teatru, un monolog este când un personaj vorbe�te singur, dezv�luind gândurile sale intime. To�i avem un "monolog 
interior" - o voce în cap care comenteaz� constant. Dar aceast� voce este întotdeauna prietenoas� cu noi?

Criticul interior (vocea dur�)

"E�ti prost! Nu po�i face nimic bine. To�i te judec�. Nu 
e�ti suficient de bun."

Aceast� voce te trage în jos �i erodeaz� încrederea în 
tine. Mul�i tineri recurg la substan�e pentru a o amu�i.

Prietenul interior (vocea blând�)

"Ai f�cut o gre�eal�, dar asta e ok. Po�i încerca din 
nou. E�ti în proces de înv��are. Meri�i compasiune."

Aceast� voce te sus�ine �i te ajut� s� cre�ti. Este vocea 
pe care trebuie s� o cultiv�m.

Exerci�iu de rescriere: Noteaz� mai jos un gând dur pe care criticul t�u interior l-a avut recent. Apoi rescrie-l din 
perspectiva unui prieten blând �i suportiv. Cum i-ai vorbi unui prieten bun care trece prin aceea�i situa�ie?

Exemplu: "Sunt prost pentru c� am luat not� mic�" devine "Am avut o zi grea, dar asta nu m� define�te. Pot studia mai 
mult �i voi face mai bine data viitoare."



Improviza�ia emo�ional�
Improviza�ia în teatru înseamn� s� creezi ceva în momentul prezent, f�r� scenariu. Via�a este, de multe ori, o 
improviza�ie - nu �tim ce va urma, dar trebuie s� r�spundem. Hai s� practic�m flexibilitatea emo�ional�!

Situa�ia nea�teptat�
Ceva nu merge conform planului

R�spund creativ
În loc s� intru în panic�, accept �i 
m� adaptez

G�sesc noi posibilit��i
Descop�r c� exist� mai multe c�i, 
nu doar una

Joc de improviza�ie "�i dac�?": Alege o situa�ie dificil� din via�a ta (un conflict cu un prieten, un e�ec la �coal�, o 
dezam�gire). Acum întreab�-te "�i dac�?" �i exploreaz� diferite r�spunsuri posibile:

�i dac� a� vorbi sincer despre cum m� simt?

�i dac� a� cere ajutor?

�i dac� a� a�tepta s� m� calmez înainte de a reac�iona?

�i dac� a� înv��a ceva valoros din aceast� experien��?

�i dac� a� fi blând cu mine însumi?

Acest exerci�iu î�i arat� c� ai întotdeauna alegeri - chiar �i când situa�ia pare f�r� ie�ire. Substan�ele sunt iluzia unei solu�ii 
rapide, dar de fapt elimin� toate aceste op�iuni reale de r�spuns.



Ancora mea de siguran��
O ancor� este ceva care te �ine stabil când valurile vie�ii devin turbulente. În reglarea emo�ional�, ancora ta de siguran�� 
este o practic� sau un gând la care te po�i întoarce oricând te sim�i cople�it.

Amintire sigur�
O amintire pl�cut� la care te po�i gândi când e�ti 
stresat: o vacan�� fericit�, un moment de mândrie 
personal�, o zi perfect�.

Persoan� sigur�
Cineva c�ruia îi po�i vorbi când ai nevoie: un p�rinte, 
un prieten apropiat, un profesor, un consilier.

Loc sigur
Un spa�iu fizic unde te sim�i protejat �i calm: camera 
ta, un parc, biblioteca, casa bunicilor.

Mantra sigur�
O fraz� pe care �i-o po�i repeta: "Asta va trece", "Sunt 
suficient a�a cum sunt", "Am trecut �i prin lucruri mai 
dificile".

Creeaz�-�i kit-ul de ancore: identific� �i noteaz� cel pu�in câte o ancor� din fiecare categorie de mai sus. Când te sim�i 
instabil emo�ional, po�i reveni la aceste ancore pentru a te recalibra �i a g�si echilibrul.



Rolurile mele în via��
În teatru, actorii joac� diferite roluri. În via��, �i noi avem roluri multiple - fiu/fiic�, prieten/�, elev/�, membru al unei 
echipe. În�elegerea acestor roluri ne ajut� s� vedem complexitatea identit��ii noastre.

Activitate de explorare: pentru fiecare rol de mai sus, noteaz� 2-3 cuvinte care te descriu în acel context. Observi 
diferen�e? Sunt roluri care te fac fericit? Sunt roluri care te streseaz�? Este normal s� fim diferi�i în contexte diferite, dar e 
important s� existe un fir comun - valorile tale de baz�.

Când tinerii simt presiunea de a fi cineva care nu sunt în prea multe roluri deodat�, pot apela la substan�e ca "sc�pare". 
Adev�rata solu�ie este s�-�i aliniezi rolurile cu cine e�ti cu adev�rat în interior.

În familie
Cum sunt acas�? Ce se a�teapt� de la 

mine?

Cu prietenii
Ce fel de prieten sunt eu? Ce valorizez 
în prietenii mei?

La �coal�
Cum m� comport în contextul 
academic? Ce îmi place �i ce nu?

În hobby-urile mele
Ce activit��i îmi aduc bucurie? Când 
m� simt cel mai autentic?

În interiorul meu
Cine sunt eu când sunt singur cu 

gândurile mele?



Tehnica "dialogului interior"
În teatru terapeutic folosim dialogul pentru a explora conflicte interne. Când suntem prin�i între dou� sentimente opuse, 
putem crea un dialog între ele pentru a ajunge la o în�elegere mai profund�.

Aceste dou� voci reprezint� conflicte reale pe care le întâmpin� mul�i adolescen�i. Presiunea de la colegi versus valorile 
personale. Dorin�a de apartenen�� versus nevoia de autenticitate.

Exerci�iu de dialog: gânde�te-te la o decizie dificil� cu care te confrun�i. Scrie un dialog între dou� p�r�i ale tale - una 
care trage într-o direc�ie �i una care trage în alta. Nu încerca s� rezolvi imediat - doar las� cele dou� voci s� se exprime 
complet. Apoi, cite�te dialogul �i întreab�-te: ce îmi spune cu adev�rat fiecare parte? Ce nevoi autentice încearc� s� 
îndeplineasc�?

În�elegând ambele perspective, po�i g�si solu�ii creative care onoreaz� nevoile tale reale f�r� compromisuri 
nes�n�toase.

Partea care vrea s� fie acceptat�
"Vreau s� fiu pl�cut de to�i. Vreau s� m� încadrez. 
Poate dac� fac ce fac ceilal�i, vor deveni prietenii mei."

Partea care �tie ce e bine pentru mine
"�tiu c� unele alegeri ale grupului nu sunt s�n�toase. 
Vreau s� fiu fidel valorilor mele, chiar dac� asta 
înseamn� s� fiu diferit."



Barometrul meu emo�ional
A�a cum un barometru m�soar� presiunea atmosferic�, po�i dezvolta un "barometru emo�ional" personal care te ajut� s� 
m�sori intensitatea sentimentelor tale �i s� ac�ionezi înainte ca "furtuna" s� devin� prea mare.

20%

Calm
Totul este bine, m� simt lini�tit �i în 
control

40%

U�oar� tensiune
Încep s� simt ni�te iritare sau nelini�te

60%

Cre�terea stresului
Emo�iile devin mai intense, încep s� 
m� simt cople�it

80%

Aproape de limit�
Simt c� pierd controlul, greu s� 
gândesc clar

100%

Criz�
Emo�iile m� cople�esc complet

Plan de ac�iune preventiv: Ideea este s� intervii înainte de a ajunge la 80-100%. Creeaz� un plan personal:

La 20-40%: tehnici simple (respira�ie profund�, pauz� scurt�, mers la aer)

La 40-60%: tehnici mai active (exerci�iu fizic, vorbe�te cu cineva, scrie în jurnal)

La 60-80%: interven�ie mai intens� (scoate-te din situa�ie, cere ajutor, folose�te ancora ta de siguran��)

La 80-100%: ajutor profesional (adult de încredere, consilier, linie telefonic� de suport)

Când tinerii ajung frecvent la 80-100% f�r� strategii s�n�toase, devin vulnerabili la c�i nes�n�toase de "gestionare" 
precum substan�ele. Dar aceste substan�e nu rezolv� nimic - doar amân� �i înr�ut��esc problema.



Jurnalul rezilien�ei mele
Folose�te acest spa�iu pentru a-�i scrie povestea personal� de rezilien��. 
Fiecare sec�iune te va ghida prin etapele cheie ale c�l�toriei tale.

1

Provocarea
Descrie o situa�ie dificil� prin care ai trecut (un e�ec, o 
pierdere, un conflict, o dezam�gire). 
[Scrie aici povestea provoc�rii tale.]

2
Momentul Critic
Când a fost cel mai greu? Ce ai sim�it în acel moment?
[Descrie emo�iile �i dificult��ile momentului critic.]

3
Resurse Descoperite
Ce sau cine te-a ajutat? Ce abilit��i ai descoperit în tine?
[Identific� sursele tale de sprijin �i for�ele interioare.]

4
Transformarea
Cum ai dep��it situa�ia? Ce ai f�cut diferit?
[Explic� pa�ii pe care i-ai f�cut pentru a dep��i situa�ia.]

5
Lec�ia Înv��at�
Ce ai înv��at despre tine? Cum te-a schimbat experien�a?
[Reflecteaz� asupra înv���turilor �i impactului asupra ta.]

Cite�te-�i povestea cu voce tare. Auzi puterea din vocea ta? Aceasta este 
dovada c� po�i face fa�� lucrurilor dificile. Aceast� poveste este armura ta 
împotriva mesajelor false c� >ai nevoieî de substan�e pentru a face fa�� 
vie�ii. Ai deja resurse în interior 3 aceast� activitate �i le aminte�te.



Manifestul meu personal: cine vreau s� fiu
Un manifest este o declara�ie public� a principiilor �i inten�iilor tale. În încheierea acestui jurnal, e timpul s� creezi 
propriul t�u manifest - o declara�ie a cine e�ti �i cine vrei s� devii.

Valorile mele de baz�
Ce conteaz� cu adev�rat pentru 
mine? (ex: sinceritate, curaj, 
prietenie, creativitate, s�n�tate)

Puterea mea interioar�
Ce calit��i am demonstrat c� 
am? Ce m� face special �i unic?

Visul meu
Cine vreau s� devin? Ce fel de 
via�� vreau s� construiesc 
pentru mine?

Angajamentul meu
La ce m� angajez? Cum voi avea 
grij� de mine emo�ional, fizic �i 
mental?

Limitele mele
Ce nu voi accepta în via�a mea? 
Ce alegeri nu sunt aliniate cu 
cine sunt?

Scrie-�i manifestul: Folosind ghidul de mai sus, creeaz� un manifest personal de 1-2 pagini. Începe cu "Eu sunt..." �i 
continu� cu declara�ii puternice despre cine e�ti �i cine vrei s� fii. Fii curajos, fii autentic, fii tu!

Exemplu de început: "Eu sunt [numele t�u]. Sunt o persoan� care valorizeaz� [valorile tale]. Am puterea de a [calit��ile 
tale]. Aleg s� îmi construiesc o via�� bazat� pe [principiile tale]. Refuz s� las [lucruri nes�n�toase] s� îmi defineasc� 
povestea. Viitorul meu este..."

Odat� ce �i-ai scris manifestul, cite�te-l cu voce tare în fa�a unei persoane de încredere sau în oglind�. Pune-l într-un loc 
unde îl po�i vedea �i reciti când ai nevoie s�-�i aminte�ti cine e�ti cu adev�rat.



C�l�toria continu�
Felicit�ri! ai parcurs acest jurnal cu curaj �i deschidere. dar este important s� în�elegi c� aceasta nu este o destina�ie 
final� - este începutul unei c�l�torii care dureaz� toat� via�a.

Pa�i urm�tori: reglarea emo�ional� �i con�tientizarea de sine sunt practici, nu destina�ii. iat� cum po�i continua aceast� 
c�l�torie:

Revino la exerci�iile din acest jurnal ori de câte ori sim�i nevoia

G�se�te un adult de încredere care s� te sprijine în continuare

Consider� s� participi la workshopuri de teatru terapeutic sau consiliere

Creeaz� un "buddy system" cu un prieten care împ�rt��e�te aceste valori

Fii r�bd�tor �i blând cu tine - cre�terea necesit� timp

Resurse de ajutor: dac� te confrun�i cu provoc�ri grave sau gânduri de a experimenta cu substan�e, te rug�m 
s� vorbe�ti imediat cu: un p�rinte/tutore, consilier �colar, profesor de încredere.

E�ti mai puternic decât crezi. ai resurse în tine pe care poate nici nu le-ai descoperit înc�. aceast� c�l�torie de 
autocunoa�tere este cel mai mare cadou pe care �i-l po�i face. continu� s� explorezi, s� cre�ti �i s� fii fidel sinelui t�u 
autentic. e�ti suficient exact a�a cum e�ti - �i viitorul t�u este plin de posibilit��i infinite! �

Începuturi
Ai plantat semin�e importante ast�zi

Îngrijire
Practic� zilnic tehnicile înv��ate

Cre�tere
Vei dezvolta rezilien�� �i 
în�elepciune

Roadele
Vei experimenta mai mult� pace �i 
claritate

Împ�rt��ire
Po�i ajuta �i al�i tineri cu ce ai 

înv��at



Felicit�ri pentru c� ai parcurs aceast� c�l�torie! Sper�m c� ai g�sit resurse valoroase aici. 
Aminte�te-�i, acest workbook este aici pentru tine oricând ai nevoie s� revii la el.

Pentru sprijin suplimentar, nu uita de DepresHub �i alte resurse de ajutor:https://happyminds.ro/school-hub/

https://happyminds.ro/school-hub/

