TINERII SE INTREABA | FOAIE DE LUCRU

Cum sa invingi tristetea

Doua lucruri pot influenta modul in care te simti:
1) gandurile tale
2) activitatile tale.

ANALIZEAZA-TI GANDURILE

La ce ma gandeam inainte de a ma cuprinde
tristetea?

EXEMPLU: N-am niciun prieten.

Acum contesta acest gand! O Da
E adevarat ca nu am prieteni? O Nu

Daca ai bifat ,da”: Scrie mai jos ce ai putea face
saptaméana aceasta pentru a imbunatati lucrurile.
EXEMPLU: Pot face cercetéri pentru a vedea cateva modalitati

de a-mi face prieteni. Voi fi realist incercand sa-mi fac unu sau
doi prieteni, nu mai multi deodata.

Daca ai bifat ,nu”: Scrie o fraza sau doua pentru
ai corecta gandirea.

EXEMPLU: Am un prieten, pe Mihai, si apreciez prietenia lui
pentru ca ma asculta cu adevarat.
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ANALIZEAZA-TI ACTIVITATILE

Ce activitati ti-ar putea ridica moralul? Bifeaza unul
sau doua lucruri pe care le poti face saptamana aceasta:

séa fac exercitii fizice

sa mananc sanatos

sa citesc

sa desenez

sa cant la un instrument muzical
sa scriu o poezie

s& tin un jurnal

sa sun sau sa vizitez un prieten
sa gatesc sau sa fac prajituri

sa efectuez o activitate care solicita corpul
si mintea

séa invat ceva nou

sa fac ceva pentru altcineva

O
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altele:

SUGESTIE: la-o incet.
Apoi, treptat, alege mai
multe activitati.
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Ce activitati te vor ajuta sa ai grija Fa-ti propria planificare de citire a Bibliei:
de tine pe plan spiritual in timp ce

te lupti cu sentimente de tristete? ZIUA (ZILELE) MOMENTUL
EXEMPLU: Alege o carte biblica care iti place mult
si citeste din ea zilnic un capitol. v v
Luni Dimineata
Marti Dupa-amiaza
Miercuri Seara
Joi
" . " Vineri
SUGESTIE: Fa-ti o planificare
realista, pe care o poti respecta S
in situatia in care te afli.
Duminica

VERIFICA REZULTATELE

Verifica la intervale regulate, de pilda lunar, ce rezultate
ai obtinut in lupta cu sentimentele de tristete.

SUGESTIE: Ai rabdare.
Nu te astepta ca dispozitia

ta sa se schimbe peste
noapte. Cauta sa faci
imbunatatiri treptat.
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