mz B v

X BEIH COX NATALIE (0STA



Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei
COX, BETH

Capita incredere in TINE! : despre ce esti in stare sa faci / scrisa de Beth Cox si Natalie Costa ;
il. de Vicky Barker ; trad. de Sinziana Dobrogeanu. - Bucuresti : Editura Niculescu, 2022

ISBN 978-606-38-0652-0

1. Costa Natalie
II. Barker, Vicky (il.)
III. Dobrogeanu, Sinziana (trad.)

159.9
087.5

© b small publishing Itd. 2019

Titlu original: Stretch Your Confidence! Discover What You Can Do,
written by Beth Cox & Natalie Costa, illustrated by Vicky Barker

© Editura NICULESCU, 2022
Bd. Regiei 6D, 060204 — Bucuresti, Roménia
Telefon: 021 312 97 82; Fax: 021 314 88 55
E-mail: editura@niculescu.ro
Internet: www.niculescu.ro

Comenzi online: www.niculescu.ro
Comenzi e-mail: vanzari@niculescu.ro
Comenzi telefonice: 0724 505 380, 021 312 97 82

NICULESCUKkids este un imprint al Editurii NICULESCU

Redactor: Anca Natalia Florea
Tehnoredactor: $erban-Alexandru Popina
Adaptare copertd: Carmen Lucaci

Tipirit la Tipografia REAL

ISBN 978-606-38-0652-0

Toate drepturile rezervate. Nicio parte a acestei carti nu poate fi reprodusi sau transmisa sub nicio forma
si prin niciun mijloc, electronic sau mecanic, inclusiv prin fotocopiere, inregistrare sau prin orice sistem de
stocare si accesare a datelor, fara permisiunea Editurii NICULESCU.

Orice nerespectare a acestor prevederi conduce in mod automat la raspunderea penala fata de legile nationale
si internationale privind proprietatea intelectuala.

Editura NICULESCU este partener si distribuitor oficial
OXFORD UNIVERSITY PRESS in Romania.
E-mail: oxford@niculescu.ro; Internet: www.oxford-niculescu.ro



ACapb’tb’

incredere

Despre ce esti i stare sd faci

Scrisd de
/,{/ /113 Beth Cox
/ j , B a ==
(1 |,‘ s Natalie§l Costa '
A V.
PO
, ’ . . llustrata de
y VicKy BarKer sl
Y | < AT
2) ’T‘* . Traducere: "'V'o:'
L) ‘ Sinziana Dobrogeanu = -

Nicutescu ki



Cum sa folosesti
aceasta carte

Aceastd carte contine o multitudine de activitéli al cdror scop este sa te ajute s& capeli incredere
in tine si s& depégegti momentele de neliniste. Activitatile decurg una din cealaltd, deci sunt
concepute astfel incat sa Fie parcurse in ordine, dar pol;i sa treci peste unele dintre ele
si s& revii asupra lor mai térziv, dacd vrei. De asemenea, poli s&ri de la activitatea pe care

ai inceput-o la alta, dupd care s& te intorci la cea initiald. Nu existd nicio regul&.

Pictogramele de mai jos te vor ajuta sd g&se;ti in carte sfaturi prelioase, informalii utile,
sugestii pentru viitoare activitdli si detalii despre resurse suplimentare.

Informatii/Date utile Un pas mai departe
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Ce este increderea?

Imagineazé-ti un muschi din corpul t&u. Nu-l poti vedea, dar, cu cét fFaci mai multd miscare, cu atét acesta
devine mai puternic. Increderea este ca un muschi. Ajunge sd fie tot mai puternicd pe médsurd ce o folosesti.
Iti amintesti cum a Fost prima oar& cénd ai incercal s& mergi pe bicicletd? Probabil ca la inceput Li-a fost
teama pulin, dar prin exercitiu ai devenit un cidist plin de incredere. Cel mai important este c& ai avut atét

curajul sd incerci acest lucru, cat si puterea de a le ridica atunci cénd ai cazut.

Nivelul t&u de incredere poate fi diferit in functie de situatie. Poate c& ai multa incredere in tine cénd
vine vorba de activitdlile scolare, dar nu reusesti s&-ti faci prieteni noi si s& te integrezi intr-un grup
avénd aceeasi siguranta de sine. Sau poate cd lucrurile stau tocmai invers. Nivelul tau de incredere este
supus unei permanente schimbdri, iar siguranta de sine va evolua pe mdsuré ce cresti si te maturizezi
Cu cat acumulezi mai multe experiente, cu atét ai mai multe sanse sa-Li antrenezi muschiul increderii.
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Punctele tale forte

Ce te pricepi s& Faci bine? Poate ca ti se pare usor

s& te concentrezi mai degrabd pe lucrurile pe care le consideri dificile.
E bine s& Ffii constient de aspectele pe care trebuie s& le imbundtéatesti,
dar sd trecem mai intéi in revistd ce anume POTI sd faci.

,Adevarata incredere

vine din cunoasterea

si acceptarea propriei
persoane - atdat

”5'.":‘-7”" ul lucr Lps ks punctele tale forte, cat
il al doar tu $1 nimeni si propriile limitari.”
altcineva esti chiar tu. _ Judith M. Bardwick

Vocea ta, mintea ta,
povestea ta, viziunea ta.”

- Neil Gaiman

Stiu sa merg

pe bicicleta. fi fac pe prietenii

mei sd radd.

Stiu sa urmez
instructiuni.
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Deseneazd sau lipeste
0 pozd cu tine fdacand ceva
ce iti place foarte mult.
Scrie in chenar toate punctele
forte i abilitdtile (mari si mici)
de care te folosesti pentru
a realiza lucrul respectiv.

Fiecare dintre noi are niste
puncte forte.
Care sunt ale tale?




Grupul potrivit pentru tine

Uneori simti c& pur si simplu nu-i gésesti locul nicdieri. Poate c& din cauza acestui sentiment vei incepe

s& te comporti, s& te imbraci sau s& vorbesti diferit. Insd nici mécar atunci nu vei simti cd Li-ai gaﬂt locul,
pentru c& nu vei fi tu insuli.

Toatd lumea trece la un moment dat prin asa ceva.

Adeseaq, grupurile sociale se formeazda datorita unui singur lucru pe care il au in comun membrii lor. Poate fi
vorba despre pasiunea pentru jocul de tenis sau despre acelasi fel de geacd pe care tuturor le place s o poarte!
Insa grupurile bazate pe un singur element comun nu ne spun totul despre persoanele care le alcétuiesc.

Dacé vei alege un alt centru de interes, i vei vedea pe ceilalli intr-o luming cu totul noua.

Cu cét afli mai multe despre oameni, cu atét vei descoperi mai multe modalitati de a-i grupa. Prin urmare,
mereu i vei gdisi locul undeva sau aléturi de cineva. Nu-i nimic dac& nu te asemeni cu o persoand dintr-un
anumit punct de vedere. Cine stie, poate cd aveli altceva in comun.

Criterii in functie
de care sa grupezi
Bisi . oamenii
dsirea unui punct comun cu alte persoane
este o modalitate foarte bund de a-ti
face noi prieteni. Poate fivorba despre Culoarea
muzicd, sport, carti, feluri de mancare... .
dar, tine minte, cu totii suntem diferiti ochilor
si ne plac alte lucruri. Asadar, nu trebuie
sd ai ceva in comun cu toatd lumea. Stil

imbrdcdminte  vestimentar

,Prietenia se naste
in momentul in care Interese
o persoana ii spune alteia:
«Nu-mi vine sa cred,
si tu faci asta? Credeam
ca sunt singurul.»”

Culoarea L
parului Varsta

- C.S. Lewis

Hobby=-uri



in cate moduri diferite
ii poti grupa pe acesti copii?

Adeseaq, i grupdm pe ceilalti in Functie de
?nfél;.igare, de rasd sau de gen, insd toale
acestea reprezinté doar un singur aspect
al persoanelor respective. Noi, camenii, suntem
mai mult decal ceea ce se vede la exterior.

Indiferent de felul in care aratd cineva sau de impresia
pe care o au ceilalti despre el, cu sigurantd cd au existat
momente in care acesta s-a simtit marginalizat, a inteles
lucrurile gresit sau i-a fost jend de ceva (chiar si celui
mai cool copil din clasd i s=a intamplat asta). Trdim adesea
aceleasi experiente ca cei din jur $i nici mdcar nu ne ddm
seama de acest lucru.



