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Bun venit!

Bun venit in calatoria ta personala! Acest jurnal este un spatiu special, creat doar pentru tine, unde poti explora emotiile
tale, sa te conectezi cu corpul tau si sa descoperi tehnici creative care te ajuta sa fii cea mai buna versiune a ta.

Pe parcursul acestui program StartSafe, vei descoperi instrumente puternice care te vor ajuta sa navighezi prin
provocarile adolescentei cu incredere si siguranta. Nu exista raspunsuri gresite aici — doar descoperiri personale!
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De ce este important acest

jurnal?

Stai departe de
belele

Cand iti intelegi mai
bine emoatiile si stii
cum sa le gestionezi,
devii mai bun la a lua
decizii. Asa eviti
situatiile nasoale,
cum ar fi sa te bagiin
chestii periculoase
doar pentru ca te
simti presat de grup.

Te cunosti cu
adevarat

Exercitiile de aici te
ajuta sa vezi clar cine
esti tu, ce simti, ce-ti
place sicenu. Ecao
harta care te
ghideaza sa-ii
gasesti propriul drum,
nu cel impus de altii.

Devii mai
puternic

Viata de adolescent e
plina de suisuri si
coborasuri. Acest
jurnal te invata sa faci
fata stresului de la
scoala, dramelor cu
prietenii sau
provocarilor de
acasa, ca sa te simti
mai in control si mai
rezistent.

Fiecare pagina e un pas spre o versiune mai buna a ta, gata sa faca fata la

orice. E timpul sa-ti scrii propria poveste!



Cum sa folosesti acest jurnal

01 02

Gaseste un spatiu linistit Fii sincer cu tine

Alege un loc confortabil unde te simtiin siguranta sinu vei  Nu exista raspunsuri corecte sau gresite. Scrie ceea ce

fi deranjat. Poate fi camera ta, un colt preferat sau chiar simti cu adevarat, fara sa te judeci. Acest jurnal este doar
afara in natura. pentru tine!

03 04

Dedica timp regulat Experimenteaza si exploreaza

Incearca sa lucrezi in jurnal cel putin 2-3 ori pe saptamana.  Unele exercitii iti vor pldcea mai mult decat altele - si asta e
Consecventa te va ajuta sa observi progresul si sa-ti perfect! Repeta-le pe cele care te ajuta cel mai mult si
cunosti mai bine tiparele emotionale. adapteaza-le stilului tau personal.

[J Sfatimportant: Daca te simti coplesit de ematii intense in timpul exercitiilor, ia o pauza si vorbeste cu un adult
de incredere - parinte, profesor sau consilier scolar.



Harta emotiilor mele

Primul pas in reglarea emotionala este sa intelegem ce emotii exista si cum le recunoastem. Emaotiile sunt ca un

curcubeu - fiecare culoare are locul ei si toate sunt importante!

Bucurie

Cand te simti fericit, entuziasmat,
plin de energie pozitiva

Calm

Cand te simti linistit siin pace cu
tine

Surpriza

Cand ceva neasteptat se intampla

il

®

Furie

Cand simti ca ceva nu e drept sau te
simti frustrat

Tristete

Cand te simti dezamagit, singur
sau pierdut

Frica
Cand te ingrijorezi sau simti ca esti
in pericol

Exercitiu: astazi, care dintre aceste ematii le simti? Coloreaza sau incercuieste emotiile tale curente si scrie mai jos de ce

crezi ca le simti.



Jurnalul zilnic al emotiilor

Pentru urmatoarele saptamani, iti propunem sa completezi un jurnal zilnic al emotiilor tale. Acest exercitiu simplu te va
ajuta sa observi pattern-uri si sa intelegi ce declanseaza anumite sentimente.

1 2
Ce am simtit azi? Ce a declansat aceste emotii?
Noteaza 2-3 emotii principale pe care le-ai A fost o situatie specifica? O conversatie? Un gand?
experimentat. Poti folosi si emoji-uri! Descrie contextul.

3 4
Cum am reactionat? Ce as putea face diferit?
Ce ai facut cand ai simtit aceste emotii? Ai vorbit cu Reflecteaza la cum ai putea gestiona situatia intr-un
cineva? Ai plans? Ai ras? mod care te-ar ajuta mai mult.

Completeaza acest jurnal in fiecare seara inainte de culcare. Dupa o saptamana, vei incepe sa vezi pattern-uri
interesante despre tine insuti!



Tehnica respiratiei 5-4-3-2-1

Cand emoatiile devin coplesitoare, corpul nostru are nevoie sa revina la calm. Aceasta tehnica simpla foloseste simturile
pentru a te ancora in momentul prezent si a reduce anxietatea sau furia.

5 lucruri pe care le vezi

Priveste in jurul tau si identifica 5 obiecte. Spune-le cu voce tare sau in gand: "vad un calendar, vad o
fereastra..."

4 lucruri pe care le atingi

Simte textura a 4 lucruri din jurul tau: "simt podeaua sub picioare, simt tricoul pe piele..."

3 lucruri pe care le auzi

Inchide ochii si asculta: "aud pasarile, aud masinile afard, aud respiratia mea..."

2 lucruri pe care le mirosi

|dentifica 2 mirosuri din jur sau aminteste-ti de mirosuri placute.

Tlucru pe careil gusti

Observa gustul din gura ta sau ia o gura de apa si savureaz-o.

D Cand safolosesti aceasta tehnica: inainte de un test important, cand te simti furios, cand anxietatea creste,
sau oricand simti ca pierzi controlul asupra ematiilor tale.



Conectarea cu corpul meu

Corpul nostru ne trimite mesaje constante despre cum ne simtim, dar adesea nu le observam. invatand s ascultdm
aceste semnale, putem preveni momentele de criza emotionala si putem lua decizii mai bune.

Cand sunt calm Cand sunt stresat

e Respiratia este lina si profunda o Respiratia devine rapida si superficiala
e Muschii sunt relaxati e Umerii si gatul se incordeaza

e Inima bate regulat e |nima bate mai repede

e Stomacul este relaxat e Stomacul se strange sau doare

e Mainile sunt calde e Mainile transpira

Exercitiu de scanare corporala: Stai confortabil si inchide ochii. Observa fiecare parte a corpului. incepe de la varful
capului si coboara incet. Unde simti tensiune? Unde te simti relaxat? Noteaza descoperirile tale mai jos.



Statuia emotiilor: teatru terapeutic

Din teatrul terapeutic imprumutam o tehnica fascinanta numita "Statuia emotiilor". Acest exercitiu te ajuta sa explorezi
cum arata si se simte fiecare emotie in corpul tau, dezvoltand constiinta de sine si empatia.

Alege o emotie Creeaza statuia

Selecteaza o emotie pe care vrei sa o explorezi: Stai in picioare si creeaza cu corpul tau o "statuie"
bucurie, furie, tristete, frica sau orice altceva simti care reprezinta acea emotie. Cum ar sta corpul tau?
acum. Unde ar fi mainile? Cum ar fi expresia fetei?
Pastreaza pozitia Reflecteaza

Ramai in aceasta pozitie 30 de secunde. Observa ce Scrie despre experienta: Cum s-a simtit aceasta
simti in corp. Este confortabil? Inconfortabil? Ce emotie in corp? Ce ai invatat despre ea?

ganduri iti vin?

Repeta acest exercitiu cu diferite ematii. Poti chiar sa-I faci cu prietenii si sa ghiciti reciproc ce emotii reprezentati!



Masca mea vs. sinele meu adevarat

In teatrul terapeutic, mastile sunt folosite pentru a explora diferitele fete ale personalitatii noastre. Toti purtam "masti"
sociale - versiuni ale noastre pe care le aratam lumii. Dar cine esti tu cu adevarat sub aceste masti?
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Masca mea sociala Sinele meu autentic
Cum ma arat la scoalg, pe retelele sociale, in fata colegilor.  Cine sunt eu cand sunt singur? Ce simt cu adevarat? Ce-
Ce parti ale mele ascund sau exagerez?

mi doresc? Ce ma face fericit sau trist cand nimeni nu
vede?

Exercitiu de reflectie: Deseneaza sau descrie doua masti - una reprezentand cum te arati lumii si una reprezentand cine

esti cu adevarat. Ce diferente observi? De ce crezi ca exista aceste diferente? Este in regula sa avem masti sociale, dar e
important sa ramanem conectati cu sinele nostru autentic.

Cand ne deconectam complet de la cine suntem cu adevarat, devenim vulnerabili - si uneori cautam modalitati
nesanatoase (precum substantele) de a face fata acestei deconectari.



Zona mea de confort si curaj

Teatrul ne invata despre curaj - despre a iesi pe scena si a fi vulnerabil in fata altora. Viata e similaral avem o zona de
confort unde ne simtim in siguranta, dar cresterea adevarata se intampla cand indraznim sa iesim din ea.

Zona de curaj
Zona de confort o J
L Unde incercam lucruri noi, ne
Unde totul e familiar si sigur 20 L L.
asumam riscuri sanatoase
“ . Crestere
incredere noui &3 '

ﬂ Cand descoprim ca suntem

Zona de confort se extinde natural N _
capabili de mai mult

Activitate: identifica 3 lucruri care sunt in zona ta de confort si 3 lucruri care te-ar scoate din ea intr-un mod pozitiv
(cum ar fi: sa vorbesti in fata clasei, sa incerci un sport nou, sa faci un prieten nou). Alege unul din zona de curaj si
stabileste pasi mici pentru a-I realiza.

[ Important: riscurile sdnatoase te ajuta sa cresti. Riscurile nesanatoase (precum experimentarea cu droguri) nu
sunt acte de curaj - sunt cai de evitare care te impiedica sa cresti cu adevarat.



Tehnica "Freeze Frame"

in teatru, "freeze frame" inseamna s& inghetdm o scena intr-un moment specific pentru a o examina mai bine. putem
folosi aceeasi tehnica pentru emotiile noastre - cand simtim ceva intens, sa "inghetam" momentul si sa-I examinam
inainte de a reactiona.

Freeze!
Declansator ) mé& opresc inainte de a reactiona
se intampla ceva care imi provoaca 1 automat
0 emotie puternica
Observ
3 ce simtin corp? ce ganduri imi
vin?
Actionez S
raspund in mod intentionat, nu Aleg
reactiv A cum vreau sa raspund in mod
constient?

Aceasta tehnica creeaza un spatiu intre stimul si raspuns - si in acel spatiu se afla puterea ta de alegere! este exact
opusul a ceea ce fac substantele - ele elimina acest spatiu de alegere si te fac sa reactionezi fara control.

Practica zilnica: alege o situatie mica din fiecare zi (cum ar fi cineva care te intrerupe) si practica tehnica "Freeze
Frame". Cu timpul, va deveni automata chiar si in situatii mai dificile.



Monologul interior: vocea din capul meu

in teatru, un monolog este cand un personaj vorbeste singur, dezvaluind gandurile sale intime. Toti avem un "monolog
interior" - o voce in cap care comenteaza constant. Dar aceasta voce este intotdeauna prietenoasa cu noi?

Criticul interior (vocea dura) Prietenul interior (vocea blanda)
"Esti prost! Nu poti face nimic bine. Toti te judeca. Nu "Ai facut o greseala, dar asta e ok. Poti incerca din
esti suficient de bun." nou. Esti in proces de invatare. Meriti compasiune."
Aceasta voce te trage in jos si erodeaza increderea in Aceasta voce te sustine si te ajuta sa cresti. Este vocea
tine. Multi tineri recurg la substante pentru a o amuti. pe care trebuie sa o cultivam.

Exercitiu de rescriere: Noteaza mai jos un gand dur pe care criticul tau interior |-a avut recent. Apoi rescrie-I din
perspectiva unui prieten bland si suportiv. Cum i-ai vorbi unui prieten bun care trece prin aceeasi situatie?

Exemplu: "Sunt prost pentru ca am luat nota mica" devine "Am avut o zi grea, dar asta nu ma defineste. Pot studia mai
mult si voi face mai bine data viitoare."



Improvizatia emotionala

Improvizatia in teatru inseamna sa creezi ceva in momentul prezent, fara scenariu. Viata este, de multe ori, o
improvizatie - nu stim ce va urma, dar trebuie sa raspundem. Hai sa practicam flexibilitatea emotionala!

N D &

Situatia neasteptata Raspund creativ Gasesc noi posibilitati
Ceva nu merge conform planului in loc s& intru in panica, accept si Descopar ca exista mai multe cai,
ma adaptez nu doar una

Joc de improvizatie "Si daca?": Alege o situatie dificila din viata ta (un conflict cu un prieten, un esec la scoala, o
dezamagire). Acum intreaba-te "si daca?" si exploreaza diferite raspunsuri posibile:

e Sidaca as vorbi sincer despre cum ma simt?

o Sidaca as cere ajutor?

o Sidaca as astepta sa ma calmez inainte de a reactiona?
o Sidaca asinvata ceva valoros din aceasta experienta?

e Sidaca as fi bland cu mine insumi?

Acest exercitiu iti arata ca ai intotdeauna alegeri - chiar si cand situatia pare fara iesire. Substantele sunt iluzia unei solutii
rapide, dar de fapt elimina toate aceste optiuni reale de raspuns.



Ancora mea de siguranta

O ancor3 este ceva care te tine stabil cand valurile vietii devin turbulente. in reglarea emotionald, ancora ta de siguranta
este o practica sau un gand la care te poti intoarce oricand te simti coplesit.

®

Amintire sigura Persoana sigura
O amintire placuta la care te poti gandi cand esti Cineva caruia ii poti vorbi cand ai nevoie: un parinte,
stresat: o vacanta fericita, un moment de mandrie un prieten apropiat, un profesor, un consilier.

personala, o zi perfecta.

Loc sigur Mantra sigura

Un spatiu fizic unde te simti protejat si calm: camera O fraza pe care ti-o poti repeta: "Asta va trece", "Sunt

ta, un parc, biblioteca, casa bunicilor. suficient asa cum sunt", "Am trecut si prin lucruri mai
dificile".

Creeaza-ti kit-ul de ancore: identifica si noteaza cel putin cate o ancora din fiecare categorie de mai sus. Cand te simti
instabil emotional, poti reveni la aceste ancore pentru a te recalibra si a gasi echilibrul.



Rolurile melein viata

In teatru, actorii joac diferite roluri. in viata, si noi avem roluri multiple - fiu/fiica, prieten/a, elev/&, membru al unei

echipe. Intelegerea acestor roluri ne ajuta sa vedem complexitatea identit&tii noastre.

In familie

Cum sunt acasa? Ce se asteapta de la
mine?

In interiorul meu

Cine sunt eu cand sunt singur cu
gandurile mele?

Cu prietenii

Ce fel de prieten sunt eu? Ce valorizez
in prietenii mei?

La scoala

Cum ma comport in contextul
academic? Ce imi place si ce nu?

in hobby-urile mele

Ce activitati imi aduc bucurie? Cand
ma simt cel mai autentic?

Activitate de explorare: pentru fiecare rol de mai sus, noteaza 2-3 cuvinte care te descriu in acel context. Observi

diferente? Sunt roluri care te fac fericit? Sunt roluri care te streseaza? Este normal sa fim diferiti in contexte diferite, dar e

important sa existe un fir comun - valorile tale de baza.

Cand tinerii simt presiunea de a fi cineva care nu sunt in prea multe roluri deodata, pot apela la substante ca "scapare".

Adevarata solutie este sa-ti aliniezi rolurile cu cine esti cu adevarat in interior.



Tehnica "dialogului interior"

In teatru terapeutic folosim dialogul pentru a explora conflicte interne. Cand suntem prinsi intre doud sentimente opuse,
putem crea un dialog intre ele pentru a ajunge la o intelegere mai profunda.

Partea care vrea sa fie acceptata Partea care stie ce e bine pentru mine
"Vreau sa fiu placut de toti. Vreau sa ma incadrez. "Stiu ca unele alegeri ale grupului nu sunt sanatoase.
Poate daca fac ce fac ceilalti, vor deveni prietenii mei." Vreau sa fiu fidel valorilor mele, chiar daca asta

inseamna sa fiu diferit."

Aceste doua voci reprezinta conflicte reale pe care le intampina multi adolescenti. Presiunea de la colegi versus valorile
personale. Dorinta de apartenenta versus nevoia de autenticitate.

Exercitiu de dialog: gandeste-te la o decizie dificila cu care te confrunti. Scrie un dialog intre doua parti ale tale - una
care trage intr-o directie si una care trage in alta. Nu incerca sa rezolvi imediat - doar lasa cele doua voci sa se exprime
complet. Apoi, citeste dialogul si intreaba-te: ce imi spune cu adevarat fiecare parte? Ce nevoi autentice incearca sa
indeplineasca?

intelegand ambele perspective, poti gasi solutii creative care onoreaza nevoile tale reale fira compromisuri
nesanatoase.



Barometrul meu emotional

Asa cum un barometru masoara presiunea atmosferica, poti dezvolta un "barometru emotional" personal care te ajuta sa
masori intensitatea sentimentelor tale si sa actionezi inainte ca "furtuna" sa devina prea mare.

) 20% D 40% D 60%

Calm Usoara tensiune Cresterea stresului
Totul este bine, ma simt linistit si in Incep s& simt niste iritare sau neliniste  Emotiile devin mai intense, incep sa
control ma simt coplesit

) 80% (NN 100%

Aproape de limita Criza

Simt ca pierd controlul, greu sa Emotiile ma coplesesc complet
gandesc clar

Plan de actiune preventiv: I[deea este sa intervii inainte de a ajunge la 80-100%. Creeaza un plan personal:

e La20-40%: tehnici simple (respiratie profunda, pauza scurta, mers la aer)
e La40-60%: tehnici mai active (exercitiu fizic, vorbeste cu cineva, scrie in jurnal)
o La60-80%: interventie mai intensa (scoate-te din situatie, cere ajutor, foloseste ancora ta de siguranta)

e La80-100%: ajutor profesional (adult de incredere, consilier, linie telefonica de suport)

Cand tinerii ajung frecvent la 80-100% fara strategii sanatoase, devin vulnerabili la cai nesanatoase de "gestionare"
precum substantele. Dar aceste substante nu rezolva nimic - doar amana si inrautatesc problema.



Jurnalul rezilientei mele

Foloseste acest spatiu pentru a-ti scrie povestea personala de rezilienta.
Fiecare sectiune te va ghida prin etapele cheie ale calatoriei tale.

Provocarea

1 Descrie o situatie dificila prin care ai trecut (un esec, o
pierdere, un conflict, o dezamagire).
[Scrie aici povestea provocarii tale.]

Momentul Critic

2 Cand a fost cel mai greu? Ce ai simtit in acel moment?
[Descrie ematiile si dificultatile momentului critic.]

Resurse Descoperite

3 Ce sau cine te-a ajutat? Ce abilitati ai descoperit in tine?
[Identifica sursele tale de sprijin si fortele interioare.]

Transformarea

4 Cum ai depasit situatia? Ce ai facut diferit?
[Explica pasii pe care i-ai facut pentru a depasi situatia.]

Lectia Invatata

5 Ce ai invatat despre tine? Cum te-a schimbat experienta?
[Reflecteaza asupra invataturilor si impactului asupra ta.]

Citeste-ti povestea cu voce tare. Auzi puterea din vocea ta? Aceasta este
dovada ca poti face fata lucrurilor dificile. Aceasta poveste este armura ta
impotriva mesajelor false ca ,ai nevoie” de substante pentru a face fata
vietii. Ai deja resurse in interior — aceasta activitate ti le aminteste.




Manifestul meu personal: cine vreau sa fiu

Un manifest este o declaratie publica a principiilor si intentiilor tale. in incheierea acestui jurnal, e timpul s creezi
propriul tdu manifest - o declaratie a cine esti si cine vrei sa devii.

Valorile mele de baza Puterea mea interioara Visul meu

Ce conteaza cu adevarat pentru Ce calitati am demonstrat ca Cine vreau sa devin? Ce fel de
mine? (ex: sinceritate, curaj, am? Ce ma face special si unic? viata vreau sa construiesc
prietenie, creativitate, sanatate) pentru mine?
Angajamentul meu Limitele mele

La ce ma angajez? Cum voi avea Ce nu voi accepta in viata mea?

grija de mine emotional, fizic si Ce alegeri nu sunt aliniate cu

mental? cine sunt?

Scrie-ti manifestul: Folosind ghidul de mai sus, creeaza un manifest personal de 1-2 pagini. incepe cu "Eu sunt..." si
continua cu declaratii puternice despre cine esti si cine vrei sa fii. Fii curajos, fii autentic, fii tu!

Exemplu de inceput: "Eu sunt [numele tauj. Sunt o persoana care valorizeaza [valorile tale]. Am puterea de a [calitatile
tale]. Aleg sa imi construiesc o viata bazata pe [principiile tale]. Refuz sa las [lucruri nesanatoase] sa imi defineasca
povestea. Viitorul meu este..."

Odata ce ti-ai scris manifestul, citeste-I cu voce tare in fata unei persoane de incredere sau in oglinda. Pune-l intr-un loc
unde il poti vedea si reciti cand ai nevoie sa-ti amintesti cine esti cu adevarat.



Calatoria continua

Felicitari! ai parcurs acest jurnal cu curaj si deschidere. dar este important sa intelegi ca aceasta nu este o destinatie
finala - este inceputul unei calatorii care dureaza toata viata.

Ingrijire
Inceputuri Cf? Practica zilnic tehnicile invatate
Ai plantat seminte importante astazi @
Crestere
Vei dezvolta rezilienta si
% intelepciune
impartasire =5
Poti ajuta si alti tineri cu ce ai Roadele
invatat @ Vei experimenta mai multd pace si
claritate

Pasi urmatori: reglarea emotionala si constientizarea de sine sunt practici, nu destinatii. iata cum poti continua aceasta
calatorie:

» Revino la exercitiile din acest jurnal ori de cate ori simti nevoia

o (Gaseste un adult de incredere care sa te sprijine in continuare

o Considera sa participi la workshopuri de teatru terapeutic sau consiliere

o Creeaza un "buddy system" cu un prieten care impartaseste aceste valori

o Fii rabdator si bland cu tine - cresterea necesita timp

[ Resurse de ajutor: daca te confrunti cu provocari grave sau ganduri de a experimenta cu substante, te rugam
sa vorbesti imediat cu: un parinte/tutore, consilier scolar, profesor de incredere.

Esti mai puternic decéat crezi. ai resurse in tine pe care poate nici nu le-ai descoperit inca. aceasta calatorie de
autocunoastere este cel mai mare cadou pe care ti-l poti face. continua sa explorezi, sa cresti si sa fii fidel sinelui tau
autentic. esti suficient exact asa cum esti - si viitorul tau este plin de posibilitati infinite!



Felicitari pentru ca ai parcurs aceasta calatorie! Speram ca ai gasit resurse valoroase aici.
Aminteste-ti, acest workbook este aici pentru tine oricand ai nevoie sa revii la el.

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