Cineva spune intr-un
grup ca iti place de
un(o) coleg(a) de clasa
si toata lumea incepe
sa rada. Cum te simti
si ce faci?

Cineva raspandeste un
zvon despre cine place
pe cine in clasa.
Cum reactionezi daca
zvonul te implica pe
tine?

Te simti inconfortabil
in hainele in care esti
imbracat(a) la scoala,
dar nu stii cum sa
explici de ce. Ce te-ar
ajuta sa te simti mai
increzator/oare?

Incepi sa te simt;
diferit(a) fata de un
prieten apropiat si

acest lucru te
deruteaza. Cu cine poti
vorbi atunci cand
sentimentele sunt noi
sau confuze?

Auzi pe cineva spunand
Lbdietii nu plang” sau
.fetele nu ar trebui sa se
comporte asa”.

Ce parere ai despre
acest comentariu?

Vezi persoane online
care par ,perfecte” si
incepi sa te compari
cu ele. Ce te ajuta sa
iti amintesti despre
propria valoare?

Un coleg de clasa
face o gluma despre
corpul cuiva.

Ce spui sau ce faci
in acel moment?

Un prieten spune ceva
despre cum s-a schimbat
corpul tau. Nu esti
sigur(a) daca a fost un
compliment sau nu.
Cum te face acest
comentariu sa te simti?

Cineva se uita fix la
tine si apoi sopteste
ceva altei persoane.

Cum faci fata
sentimentului de a fi
expus(a) sau
judecat(a)?






Nu Tti place cum arati
intr-o fotografie de
grup, dar prietenilor
tai le place foarte mult.
Ce spui?

Cineva iti spune sa te
alaturi unei glume in care
se rade de felul in care
arata o persoana.
Care sunt riscurile daca
spui da si care sunt
riscurile daca spui nu?

Prietenii tdi isi fac planuri
pentru a merge undeva
impreunad, insa fara sa te
invite si pe tine.
Cum faci fata
sentimentului de a fi
lasat(a) pe dinafara?
Ce ai spune sau ai face in
aceasta situatie?

Prietenii tai tachineaza
pe cineva si nu esti
sigur(a) daca sa razi sau
sa intervii.

Ce alegi sa faci?

Cineva te tot bate la cap
sa trimiti un mesaj sau
0 poza care nu ti se
pare potrivita.
Care e primul lucru pe
care il poti face ca sa ai
grija de tine?

Afli ca un secret
personal pe care l-ai
impartasit cuiva a fost
spus si altora.

Ce emotii simti?

Ce te-ar ajuta sa te simti
din nou in siguranta?

Nu vrei sa urmezi
planul grupului, dar
iti este teama sa nu

fii exclus(a).

Cum ai gestiona

aceasta situatie?

Le spui prietenilor tai
,Nu” atunci cand i
propun ceva, iar ei rad si
spun ca esti
plictisitor/plictisitoare.
Ce ai putea face ca sa
arati ca i respecti ideile
si ca nu te lasi
influentat(a)?

Vrei sa intri intr-o
discutie, dar ceilalti nu te
baga in seama. Ce ai
putea face atunci? Cum
te face asta sa te simti in
legatura cu increderea ta
in tine?






Razi la o gluma cu
ceilalti, dar mai tarziu te
gandesti ca poate
cineva s-a simtit ranit.
Cum iti vezi
comportamentul si
partea tain acea
situatie? Ai face ceva
diferit data viitoare?

Muncesti mult la un
proiect, dar altcineva
primeste toate laudele.
Cum ai putea sa spui ce
simti? Care ar fi o cale
potrivita de a rezolva
situatia?

Aveti un proiect de grup,
dar nu stii daca ceilalti 1ti
vor asculta ideile.
Cum poti face sa fii
auzit(a) cand lucrati
impreuna? Ce pas mic ai
putea face?

Un prieten incepe,
dintr-odata, sa se
poarte rece cu tine si nu
stii de ce. La ce te
gandesti? Cum ai putea
sa vorbesti cu el despre
asta?

Vrei sa pui o intrebare
in clasa, dar esti prea
emotionat(a) ca sa
vorbesti. Ce te retine?
Ce te-ar face sa te simti
mai Increzator/oare?

Timpul tau alocat pentru

ecrane s-a terminat, dar
vrei sa iti termini jocul.
Cum reactionezi cand

ceva distractiv este
intrerupt?

Ce te ajuta sa te linistesti

in astfel de momente?

Esti intr-un grup si
cineva pune o intrebare,
iar toti se uita la tine.
Cum te simti cand toata
atentia e asupra ta? Ce
te-ar putea ajuta sa
ramai linistit(a) in fata
celorlalti?

Cand gresesti in fata
altora, simti ca te judeca.
Cum poti trece peste
rusine sau frica de a
gresi?

Toata lumea de la masa
sta pe telefon si nimeni
nu vorbeste.

Cum te simti in acest
moment?

Ce ar putea ajuta ca
oamenii sa fie mai atenti
unii la altii?






Primesti un mesaj tarziu
in noapte care nu te lasa
sa adormi. Ce poti face
pentru a avea mai multa
grija de mintea ta inainte
de culcare? Cu cine ai
putea vorbi despre asta?

Ai o sarcina/tema
importanta de terminat,
dar zgomotul din jur nu
te lasa sa te concentrezi.

Cum iti exprimi nevoia
de liniste sau de spatiu?
Ce te ajuta sa ramai
concentrat(a)?

Esti foarte obosit(a), dar
cineva vrea sa il asculti
sau sa 1l ajuti chiar
atunci. Cum poti avea
grija de tine si, in acelasi
timp, sa tii cont si de ce
asteapta ceilalti?

1ti verifici telefonul
mereu, dar mesajul pe
care il astepti nu vine.
Ce emotii observiin timp
ce astepti? Ce te ajuta sa
gestionezi acest
sentiment?

Simti ca trebuie sa faci
totul perfect. De unde
crezi ca vine aceastd
presiune? Ce te-ar putea
ajuta sa-ti amintesti ca e
in regula sa nu fii
perfect(a)?

Ceva ce asteptai cu
entuziasm se anuleaza in
ultimul moment.

Ce simti in acel moment?
Cum faci fata unei
dezamagiri neasteptate?

Cineva ti tot trimite
mesaje, desi i-ai spus sa
nu mai scrie o vreme.
Cum poti avea grija de
limitele tale?

Cum ai putea raspunde
Cu un mesaj politicos?

Mai multe persoane Tti
cer lucruriin acelasi timp
si te simti coplesit(a).
Cum iti dai seama cand e
prea mult?

Ce ai putea spune ca sa
ceri o pauza?

Iti spui parerea intr-o
conversatie de familie,
dar nimeni nu pare sa
te auda. Cum te face
asta sa te simti? Ce ai
putea face pentru a te
exprima mai clar?






Ti se spune ,nu acum”
atunci cand incerci sa
impartasesti ceva
important pentru tine.
Cum te face asta sa te
simti? Ce te ajuta sa fii
rabdator(are) sau, daca
vrei, sa insisti politicos?

Cineva drag te
intelege gresit.
Cum rezolvi
neintelegerea?
Ce ar putea face
comunicarea mai
buna?

Intr-un moment
tensionat, cineva ridica
vocea siin camera se
face liniste.
Ce emotii crezi ca ar
putea sta in spatele
acelei reactii?

Un membru al familiei
ridica vocea si asta te
face sa te simti
inconfortabil(a).

Ce simti In corpul tau?
Ce te-ar putea ajuta sa
te simti din nou n
siguranta sau
linistit(a)?

Cineva iti spune: ,Nu ma
asculti niciodata cu
adevarat” si pleaca.

Cum crezi ca se simte
acea persoana?
Ce ar putea ajuta la
refacerea legaturii
dintre voi?

Tncerci sa ajuti pe
cineva, dar el/ea i
spune: ,Tu pur si simplu
nu intelegi”.

Ce te-ar putea ajuta sa
il/o asculti fara sa te
superi?

Simti ca parerea ta nu
conteaza niciodata cand
se iau decizii acasa.
Ce te-ar ajuta sa te simti
mai implicat(a)?
Exista o modalitate
calma prin care ai putea
exprima acest lucru?

Vrei sa explici ceva
important, dar cealalta
persoana nu este
atenta. Cum ai
raspunde?

Planurile se schimba
dintr-odata si nimeni nu
te intreaba ce pdrere ai.
Ce te-ar ajuta sa simti ca
Si parerea ta conteaza?






Tncerci sa faci tot ce poti,
dar cineva tot te critica.
Cum reactionezi? Ce ar

putea ajuta ca si tu, Si
cealalta persoana sa va
simtiti ascultati si
intelesi?

Cineva spune ceva
neadevarat despre tine.
Cum raspunzi: te
enervezi, intrebi curios,
taci sau altfel?

Vrei sa reciclezi, dar cei
din jur arunca totul la
gunoi. Cum raspunzi?

Ce le-ar putea influenta

comportamentul?

Cineva uita ceva foarte
important pentru tine.
Ce simti? Cum
comunici acel
sentiment?

Tncerci s3 impartasesti
ce simti, dar cealalta
persoana rade sau
schimba subiectul.
Cum iti afecteaza acest
comportament
increderea?

De ce ai avea nevoie in
acel moment?

Esti in naturd, iar cineva
incepe sa arunce
gunoaie fara sa i pese.
Ce ganduri iti trec prin
minte? Spui ceva sau
ramai tacut(a)?

Esti obosit(a) si ai nevoie
de spatiu, dar cineva iti
cere In continuare
atentie. Ce te-ar ajuta ca
sa ai grija de tine si,
totusi, sa tii cont si de ce
vrea celalalt?

Vezi pe cineva lovind un
animal fara stapan pe
strada. Cum te simti si

ce faci mai departe?

Un animal face
dezordine In gradina, iar
stapanul se gandeste ca

ar vrea sa scape de el.
Ce solutii ar putea
echilibra grija fata de
animale si nevoile
oamenilor?






Un copac care ofera
umbra si frumusete este
taiat pentru constructii.

Ce sentimente iti
trezeste acest lucru?

Tu vrei sa iesi in naturg,
dar ceilalti vor sa stea
inauntru pe telefoane
sau tablete. Cum ii poti

convinge sa iesiti
impreuna?

Un membru al familiei
lasa apa sa curga in timp
ce se spala pe dinti.
Care ar fi 0o modalitate
respectuoasa de a-i
atrage atentia?

Cineva rade de tine
pentru ca iti pasa de
plante, animale si de
planeta. Cum faci sa iti
pdstrezi valorile in astfel
de situatie?

Vizitezi o gradina
zoologica sau un loc unde
pot fi mangaiate animale
si vezi ca unele par triste
sau obosite. Cum te simti
Si ce crezi ca s-ar putea
face altfel pentru ele?

Gasesti o pasare cu
aripa ranita in curtea ta.
Ce faci? Ce crezi ca ar fi

potrivit sa faci pentru
ea?






