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Bine ai venit în Țara Imaginației. 

Poate știai, poate nu știai, tu ești un supererou și imaginația e 
una dintre superputerile tale. Așa că poți să călătorești oricând pe 
tărâmuri închipuite, să te gândești oare ce mănâncă o crocobarză 
sau cum vei arăta tu peste douăzeci de ani. 

Dintr‑un bob de imaginație și o fărâmă de curaj se nasc toate 
felurile gustoase de mâncare, toate aparatele pe care le folosești 
și toată istoria lumii. 

E timpul să iți exersezi superputerea! Hai să pornim rotițele 
imaginației și să ne jucăm împreună de‑a poveștile în paginile care 
urmează. 

Acest jurnal aparține lui (scrie numele tău aici)

‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑

‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑‑

Arta de a născoci povești

#AliațipentruEducatie
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1. Fără imaginație…..

Te‑ai gândit cum ar fi dacă n‑ar mai exista nicio poveste? Scrie mai 
jos ce crezi tu ca s‑ar întâmpla dacă ar dispărea toată imaginația 
din lume. 
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2. Dacă aș fi o altă ființă, mi‑ar plăcea să fiu 
un/o… 

Imaginează‑ți că ești o altă ființă, poate un animal de mari 
dimensiuni, poate o furnicuță, poate chiar cât un purice de mic. 

Ce ți‑ar plăcea să fii?
Care sunt cele mai importante calități ale acestei ființe?
Care sunt asemănările dintre tine și această ființă?
Care sunt deosebirile dintre tine și această ființă?
Hai să‑i găsim și un nume: fă o listă cu toate numele tale, nume 
de alint, porecle, apoi alege unul dintre ele și scrie‑l de la coadă la 
cap. Acesta va fi numele ales. 
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2. Dacă aș fi o altă ființă, mi‑ar plăcea să fiu 
un/o… 

Hai să și desenăm această ființă ascunsă undeva prin cotloanele 
sufletului nostru. 
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3. Dacă aș fi un personaj dintr‑o carte, 
dintr‑un film sau dintr‑un desen animat, 
mi‑ar plăcea sa fiu…

Imaginează‑ți că ești un personaj dintr‑o carte, dintr‑un film sau 
dintr‑un desen animat. Cine ți‑ar plăcea să fii?
Care sunt cele mai importante calități ale acestui personaj?
În ce fel semănați voi?
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3. Dacă aș fi un personaj dintr‑o carte, 
dintr‑un film sau dintr‑un desen animat, 
mi‑ar plăcea sa fiu…

Fă un desen cu tine și cu personajul tău preferat acasă la tine, 
într‑o excursie sau într‑o aventură nemaipomenită.
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4. Piatra în lac

Acesta e un joc în care punem în mintea noastră cuvinte la întâmplare 
și acestea fac valuri la fel ca o piatră aruncată într‑un lac. 
Creează o poveste în care să folosești cuvintele:
     COMPOT
             OCHI
             VEVERIȚĂ
        CHEF
   BROASCĂ	
             TORT
             ENIGMĂ
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5. Perechi fantastice

Iată câteva încercări tocmai bune ca să îți exersezi superputerea 
imaginației:

Scrie o poveste despre: o bufniță și o mașină
Scrie o poveste despre: un leu și un fluture 
Scrie o poveste despre: o cioară și un zmeu
Scrie o poveste despre: o lanternă și o stea
Scrie o poveste despre: un extraterestru și o albină
Scrie o poveste despre: un porc și o muzicuță
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6. Ipoteze fantastice – Ce‑ar fi dacă…

Gândește‑te bine și apoi completează de zece ori propoziția: ce‑ar 
fi dacă…..
Apoi alege‑ți una dintre afirmații și dezvoltă un text cu acest 
început. 
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7. Cuvinte inventate

Să căutăm în continuare să ne jucăm, să ne distrăm și să învățăm 
în acelasi timp. În Țara Imaginației e posibil orice așa că ne putem 
gândi chiar și la cuvinte care nu există încă. Le putem da sensul 
nostru. Cu cât mai personal, cu atât mai bine și mai frumos. 

Încearcă să desenezi o crocogirafă. Cum arată, ce îi place să facă, 
ce prieteni are?
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8. Povești pe dos

Într‑o zi, s‑a produs o încurcătură în Țara Imaginației. 
Autorii spun povești pe dos. Cum așa?

Gândește‑te ce s‑ar întâmpla în povestea Scufița Roșie dacă Scufița 
e rea și se întâlnește în pădure cu Lupul cel Bun? Imaginează‑ți 
cum continuă povestea. 
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9. Salata de povești

In altă zi, s‑a produs o altă încurcătură în Țara Imaginației. Poveștile 
s‑au amestecat. 

Făt Frumos și Superman au o misiune secretă împreună. Care să 
fie? Scrie o poveste cu aventurile celor doi. 
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10. Puterea improvizației

Scrie rapid un titlu de poveste. 
Apoi gândește‑te la o poveste foarte scurtă și completează 
propozițiile:

A fost odată ca niciodată ….
Și în fiecare zi ….
Și în fiecare zi …..
Dar într‑o zi …..
Și ….
(Morala poveștii este….) 
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11. « Da, și… »

Pentru acest exercițiu e nevoie de un grup de copii. 

Cineva începe o poveste: A fost odată ca niciodată o casă de sticlă 
într‑o pădure. Următorul continuă, repetând propoziția dinainte: 
Da, a fost odată ca niciodată o casă de sticlă într‑o pădure și în 
acea casă locuia o familie de uriași. Următorul continuă  : Da, în 
acea casă locuia o familie de uriași și….

Joacă acest joc împreună cu colegii tăi și apoi scrie ce‑ți amintești. 
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12. Din fericire, din păcate

Pentru acest exercițiu e nevoie de un grup de copii. 
Cineva spune o propoziție care începe cu «  din fericire….  », iar 
următorul continuă « din pacate…. » și tot așa, alternând. 

De exemplu:
Din fericire, începe vacanța peste o săptămână. Din păcate, o să 
plouă. Din fericire, am umbrelă și cizme de ploaie. Din păcate, 
umbrela și cizmele sunt găurite. Din fericire, știu cu ce să le 
cârpesc. Știi cu ce să le cârpești, dar, din păcate, nu se mai găsesc 
materialele de cârpit la magazin. 
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13. Poveste în 6 pași

Compune o poveste mergând prin fiecare din cele 6 cadrane:

Eroul: cum arată, ce calități are
Misiunea eroului : ce sarcină are de îndeplinit
Obstacolele : ce dificultăți întâmpină eroul
Ajutoarele : cine îl ajută pe eroul nostru să depășească obstacolele
Marea confruntare : lupta dintre bine și rău
Finalul: reușește eroul să îndeplinească misiunea pe care o are? 
Ce se întâmplă cu celelalte personaje? Cum arată eroul la finalul 
poveștii?
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13. Poveste în 6 pași

Desenează:  

Eroul

Misiunea eroului 

Obstacolele 
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13. Poveste în 6 pași

Desenează:  

Ajutoarele 

Marea confruntare 

Finalul
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14. Povești din satul meu

Fiecare familie are poveștile ei. Fiecare sat are legendele sale. 

Scrie o poveste specială despre satul tău. 

Poate iți plac animalele, poate ai în apropiere grădini frumoase, 
dealuri sau o fântâna misterioasă. Află o poveste de la bătrânii 
satului și scrie în stilul tău. Pune un bob de realitate, un bob de 
imaginație și inventează o poveste nemaipomenită. 
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Cel mai mult mi‑a plăcut..............
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Oare ai spus vreodată “eu nu pot să fac asta”, “eu nu sunt în stare 
să desenez”, “eu nu știu așa că renunț”?

Cu toții am trecut măcar o dată printr‑un astfel de moment. 

Sunt cuvinte care ne încurajează și ne ajută:

Eu nu pot să fac asta… ÎNCĂ.

Nu știu să desenez, dar pot sa încerc.

Nu renunț, fac în alt fel. 

Cel mai important e să găsim curajul să nu renunțăm când e greu 
și să găsim cuvinte care să ne îmbărbăteze. 

Mentalitate flexibilă

#AliațipentruEducatie
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2. Petalele lui Daisy – poveste despre efort

A fost odată o margaretă alb cu galben care creștea într‑o pajiște. 
În fiecare dimineață, când soarele răsărea, florile din luncă ridicau 
capetele lor somnoroase și își trăgeau apa prin rădăcinile lor. Încet 
și cu mare grijă, florile își deschideau apoi petalele ,astfel încât 
albinele și fluturii să soarbă nectarul dulce și să adune polenul pe 
care florile îl facuseră pentru ei.

Florile așteptau cu nerăbdare acest moment al zilei… Toate, mai 
puțin una. Lui Daisy nu‑i plăcea să se trezească pentru că nu știa 
cum să‑și desfacă petalele. Cu capul plecat, ea a șoptit : «Nu mă 
pricep să fiu o floare. Pur și simplu, nu pot face asta! » Când a 
auzit ce șoptise Daisy, macul roșu de langă ea spuse : « Dar tu ești 
o floare bună. Ești atât de inteligentă. Vei învăța cum să‑ți deschizi 
petalele. » 

Alte flori din luncă i s‑au alăturat lui Daisy cu cuvinte de încurajare, 
dar asta nu a făcut decât s‑o întristeze și mai tare pe Daisy pentru 
că știa că nu o poate face și nu va face decât să le dezamăgească.

Chiar în acel moment a venit o albină care mișuna și spuse : « Văd 
că te străduiești foarte tare să absorbi apa cu rădăcinile. Asta îți va 
da energie să‑ti deschizi petalele. » Albina zbură pană pe tulpina 
lui Daisy. « Pot auzi cum apa curge prin tulpina ta », zise, ascultând 
atent. « Da, mă străduiesc din răsputeri. », gândi Daisy, în timp 
ce‑și ridica puțin mai sus capul, către lumina soarelui.

« Mă voi întoarce și mâine », zise Albina, și‑și luă zborul.

În dimineața următoare, Albina se întoarse în luncă și zbură 
direct la Daisy. Imediat observă că una dintre petalele lui Daisy se 
deschisese.
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« Ei, ia uită‑te », zise Albina. « Trebuie că ai lucrat din răsputeri ca 
să‑ți deshizi acea petală. »

« Așa este, am lucrat din greu. Dar nu am reușit să‑mi deshid toate 
petalele. Până și aceasta s‑a închis la loc. Nu arată bine. Nu mă 
pricep la asta. », se plânse Daisy.

« Oh, asta trebuie să fie foarte frustrant. Ai lucrat din greu și nu a 
funcționat așa cum sperai .», răspunse Albina.

« Da, am încercat atât de mult să deschid prima petală și apoi aveam 
de gând să lucrez la celelelate petale, dar asta nu a funcționat. », 
a explicat Daisy.

« Aaaah, ai încercat ceva și nu a mers. Asta e minunat! », a spus 
Albina veselă.

Daisy și celelalte flori din pajiște se uitară confuze la Albină. Cum 
poate fi un lucru bun faptul că ceva nu funcționează? De ce ar 
spune Albina așa ceva?

Albina și‑a dat seama că florile nu înțeleseseră ce a vrut să spună. 
Așa că le‑a explicat : «  Vedeți voi, când  faci o greșeală, mai ai 
șansa să încerci să o repari. Asta se numește învățare. Și cu cât 
învățăm mai mult, cu atât putem face mai multe lucruri. Oh, asta 
este un lucru minunat. »

Florile au rămas cu acest gând în timp ce o priveau pe Albină 
îndreptându‑se către stupul ei, care era în celălalt capăt al pajiștii.

A doua zi, Albina se întoarse iarăși în luncă și, când  ajunse la 
Daisy, zâmbi. Chiar în fața ei se deschideau larg și frumos petalele 
albe ale lui Daisy. Albina putea vedea polenul galben pufos care o 
aștepta în interior.



25

« Uite! Am reușit! », spuse veselă Daisy. « În această dimineață, 
am absorbit multă apă cu rădăcinile mele și, apoi, am așteptat cu 
răbdare ca apa să ajungă la fiecare dintre petalele mele. Mi‑am 
ținut capul sus, spre Soare și apoi le‑am deshis încet. »

« Ai muncit atât de mult și ai avut atât de multă răbdare! », spuse 
Albina fericită.

« Unele petale sunt încă prea închise, dar eu cred că ai suficient 
spațiu pentru a intra în interior ca să‑mi colectezi polenul. Voi 
exersa mâine, din nou, deshiderea petalelor mele. »

În timp ce Albina colecta polenul, Daisy era tare bucuroasă știind 
că le poate ajuta pe albine să‑i colecteze polenul de care aveau 
nevoie pentru hrana micuțelor albine.

Celelalte flori au admirat‑o pe Daisy pentru munca ei grea și, din 
acea zi, fiecare dintre ele a facut un efort puțin mai mare. Pe măsură 
ce timpul a trecut, lunca a devenit mai frumoasă ca niciodată. Iar 
florile sale erau pline de nectar dulce și polen delicios pentru toate 
albinele și pentru toți fluturii.

© 2017 Entangled Harmony
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Gândește‑te la povestea Petalele lui Daisy și răspunde la 
urmatoarele  întrebări:

	– Ce era dificil pentru Daisy? De ce?

	– Cum o ajută Albina?

	– Cum reușește Daisy să rezolve dificultatea ei?

	– Cand ai avut și tu o situație dificilă? Cum ai rezolvat‑o? 

	– Cine te‑a încurajat?

	– Ce poți sa faci diferit data viitoare când vei avea o situație mai 
grea?
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Desenează‑le pe Daisy și pe Albină în luncă:
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3. Nu pot să fac asta… ÎNCĂ – cuvântul magic al 
mentalității flexibile

Monica are 6 ani. Îi place mult să se joace cu păpușile și cu plușurile, 
îi place să se joace și cu mingea când are cu cine. Îi place când e 
ora de joacă, ora de masă, chiar și ora de spălat pe dinți. În schimb, 
nu îi place ora de culcare. 

Mama ei o strigă: « Monica, e ora de culcare. Hai să ne așezăm în 
pat. Poți să citești și tu o pagină dintr‑o poveste? »

Ca de fiecare dată, Monica îi răspunde convinsă : « Nu, nu pot să 
citesc, nu pot să citesc. »

Mama începe să citescă și, pe la a doua pagină, Monica nu mai 
aude ce se întâmplă. Probabil că a adormit. Deja nu mai e în pat. 
Se uită în jur și vede o tânără care i se pare cunoscută. Totuși nu o 
recunoaște.

Tânăra îi spune : « In sfârșit ai apărut. Hai să‑ți arăt ce‑am facut. 
Uite, Monica, e biroul nostru. Aici lucrăm cu calculatoare și facem 
o treabă grozavă. Se așează în fața unui ecran și scrie pentru câteva 
minute apoi se ridică : Monica, poți să continui tu, te rog? »

« Dar eu nu pot să fac asta. Cine ești tu? », o întreabă nedumerită 
Monica.

« Eu sunt tu și tu ești eu, îi spune tânăra. Sunt o posibilă versiune 
a ta din viitor. »
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« Monica, nu poți să scrii la calculator ÎNCĂ. Ăsta e tot secretul, 
ÎNCĂ n‑ai învățat. E un timp bun de învățat și pentru citit, și pentru 
scris, și pentru calculatoare. Dacă vrei, acesta poate fi viitorul tău. 
Să lucrezi la calculator, să creezi jocuri.  Sau… » Si au deschis o altă 
ușă unde erau mai multe tinere asemănătoare. 

Monica a vazut o tânără polițistă, o tânără care meșterea la un 
mecanism, o tânără care ținea în mână niște eprubete, o tânără 
lângă care se afla un teanc de cărți.  « Acesta este viitorul tău, dacă 
vrei. Suntem în interiorul tău, Monica, o mulțime de posibilități. » 

După un timp, Monica a realizat că era încă în pat. S‑a ridicat, 
mama ei îi zâmbea: “Mama, vreau să încerc să citesc o pagină în 
seara asta. Da, nu pot să citesc. Nu pot să citesc ÎNCĂ și vreau să 
încerc .»

Poveste adaptată după Esther P. Cordova, 2017, « Nu pot să fac 
asta ÎNCĂ »
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Gândește‑te la povestea “Nu pot să fac asta… ÎNCĂ » și răspunde 
la urmatoarele  întrebări:

	– Ce era dificil pentru Monica? De ce?

	– Unde se întâlnesc Monica din prezent și Monica din viitor?

	– Ce învață fetița Monica din visul ei?

	– Amintește‑ți un lucru pe care la început nu știai să‑l faci și apoi 
ai reușit.  Cum ai progresat?
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Deseneaz‑o pe Monica împreuna cu cartea pe care a învățat să o 
citească:



32

Răspunde la următoarele întrebări:

1.	 Ce ți‑a stârnit interesul astăzi?
2.	 Ce provocare ai întâmpinat azi?
3.	 Ce lucru nou ai încercat azi?
4.	 În cazul în care ai avut dificultăți, ce căi ai putea aborda pentru 

a rezolva situația?
5.	 Te poți gândi la o greșeală pe care ai făcut‑o azi? Ce ai de învățat 

din aceasta?
6.	 Când  ai o situație dificilă, ce metode noi poți încerca data 

viitoare?
7.	 În ce domeniu vrei să devii mai bun?
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Matematica sau cititul: care iți place mai puțin?

În loc de « nu sunt bun la matematică/ citit », te poți gândi :

« îmi voi exersa creierul cu ajutorul matematicii/cititului »

« pot să cer ajutor »

« în loc să renunț, o iau de la capăt »

« greșelile sunt ocazii de a învăța »

« accept provocarea să rezolv o problemă mai dificilă »
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Dacă matematica ar fi o ființă, cum ar arăta? Desenează un portret 
al matematicii aici: 
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Desen cu ochii închiși

Etapa I: Gândește‑te puțin. Ce gânduri și îngrijorări ai in legătură 
cu acțiunea de a desena cu ochii închiși? Cum crezi că o să te simți 
desenând fără să vezi? 

Etapa a II‑a: Desenează un vapor pe un ocean, fă tot ce poți mai 
bine și ține ochii închiși pe toată durata desenului.

Etapa a III‑a: Deschide ochii și uită‑te la desenul tău. Ce greșeli ai 
făcut? Gândește‑te:

Cum te‑ai simțit în timp ce desenai?
Cum te‑ai simțit când  ai deschis ochii și ai văzut rezultatul?

Câteodată îngijorarea în legătură cu greșelile se simte mai apăsător 
decât greșeala propriu‑zisă. Ai încercat să faci tot ce‑ai putut mai 
bine și asta e ceva de care poti să fii mândru.  Acum poți să revii 
asupra desenului și să repari greșelile. Observă cum te simți când 
faci modificările.
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Desen cu ochii închiși
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Greșeli de diferite dimensiuni

Greșeli MARI Greșeli MICI

Mă afectează doar pe mine Mă afectează doar pe mine

Greșeli MARI Greșeli MICI

Îi afectează și pe alții Îi afecteaza și pe alții

Găsește exemple din fiecare categorie.

Poți sa desenezi un moment în care ai făcut o greșeală?
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Citate despre greșeli

Citește următoarele citate, alege‑l pe cel care îți place cel mai mult 
și scrie o compunere despre el:

“Multe din eșecuri sunt ale unor oameni care nu au realizat cât 
de aproape erau de succes când  au renunțat.” Thomas Edison 
(inventator)

“Întotdeauna am spus că momentul în care încetez să mai greșesc 
este și momentul în care încetez să mai învăț.” Miley Cyrus (artist)

“Greșelile sunt de iertat dacă cineva are curajul să le recunoască.” 
Bruce Lee (actor)

“Nu facem greșeli, doar accidente fericite.” Bob Ross (Pictor)

“Cine nu a greșit niciodată, nu a încercat niciodată ceva nou.” 
Albert Einstein (om de știință)
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O reușită pe care ai avut‑o

Amitește‑ți un moment în care ai fost foarte mândru/mândră de 
ce ai reușit să faci/să înveți etc. 

Povestește despre acel moment. 

Ce s‑a întâmplat?
Cum ai reușit?
Ce ai învățat din această întâmplare?
Desenează ceva care îți aduce aminte de acel moment. 
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Știi ce sunt emoțiile?

Te‑ai întrebat vreodată de ce ai fost trist când cineva te‑a împins 
la locul de joacă?

Ți‑a fost frică de întuneric?

Sau te‑ai rușinat când ai uitat poezia pe care ai învățat‑o cu o zi 
înainte? 

Emoțiile, numite și sentimente, sunt reacții pozitive sau negative 
la ceea ce ni se întâmplă. Le simți ca urmare a ceea ce vezi, auzi, 
îți amintești sau faci. 

Emoțiile se formează  în interiorul creierului tău. De acolo, ele îți 
afectează fiecare parte din tine, începând din creștetul capului si 
până la degetele de la picioare. 

Știai că se formează în câteva secunde? 

De ce avem nevoie emotii? Emoțiile ne ajută să ne înțelegem pe noi 
înșine și permit celor din jurul tău (părinți, frați, colegi, profesori) 
să ne înțeleagă. 

Deci, indiferent dacă ești trist, fericit sau entuziasmat, poți 
împărtăși sentimentele tale cu alte persoane vorbind despre ele.

Despre emoții

#AliațipentruEducatie
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1. Furia

Ai strigat vreodată sau ai vrut să lovești ceva? Când te înfurii simți 
că ai în interiorul tău un foc sau ești ca un vulcan care fierbe. 

Devii furios când:
•	 cineva țipă la tine
•	 faci greșeli și ești criticat
•	 cineva râde de tine.

Desenează mai jos cum arată acest foc sau acest vulcan.
•	 Când ai simțit ultima dată acel foc?
•	 Ce ai simțit în corp și unde?
•	 Ce ganduri îți treceau prin minte?
•	 Ce te ajută atunci când te simți atât de furios, cu acel foc aprins 

în tine?
•	 Ce poate stinge focul?
•	 Ce nevoi are de la colegi sau de la profesor?
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2. Tristețea 

Câteodată ne simțim triști când nu primim ceea ce ne dorim: de 
exemplu, abia așteptai să mergi într‑o excursie grozavă, dar ai răcit 
și trebuie să stai acasă. Tristețea mai apare  când pierdem un lucru 
drag: spre exemplu, când cățelul nostru a fugit de acasă sau un 
prieten bun se mută în altă localitate. 

Pentru a trece peste o stare de tristețe, gândește‑te la un loc care 
te face pe tine fericit. Închide ochii și imaginează‑ți acest loc. Poate 
este o cameră, o grădină sau doar un loc din vacanță sau în care ai 
fost de ziua ta.  

Cum arată acest loc? Descrie‑l folosind cât mai multe detalii. 
•	 Ce culori sunt în jur?
•	 A ce miroase?
•	 Ce se aude?
•	 Cine este în jurul tău?
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3. Frica

Dacă te întâlnești cu un câine pe stradă, ți‑e frică? 

Frica apare atunci când ne gândim că ceva ar putea să ne facă rău. 
În copilărie, apar multe frici și acest lucru este normal. Dar să îți 
spun o veste bună: pe măsură ce crești, o să scapi de multe dintre 
ele! Și nu uita – este normal să fim speriați de lucrurile cu adevărat 
periculoase și care ar putea să ne facă rău. Dar, dacă lași frica să 
te cucerescă, vei ajunge să îți fie teamă și de lucruri de care nu ar 
trebui să‑ți fie frică!

Îngrijorarea poate transforma lucrurile mici în lucruri uriașe. 

Gandește‑te la o frică pe care o ai la școală.
•	 Ce anume te sperie?
•	 Cum arată frica ta? Deseneaz‑o.
•	 Ce culoare are?

Acum imaginează‑ți că ai o baghetă magică cu care poți să faci 
această frică din ce în ce mai mică. Abracadabra! Cum arată acum 
acestă frică? 
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4. Fericirea/Bucuria

Un exercițiu pentru a exprima bucuria:

Imaginează‑ți că ai un castron mare și vrei să faci o prăjitură, 
prăjitura fericirii. De ce ingrediente ai nevoie pentru această 
prăjitură?

Alege dintre ingredientele de mai jos:
•	 Zâmbete si râsete
•	 O plimbare cu bicicleta
•	 O plimbare prin natură
•	 Să mulțumesti pentru ce ai deja

Ce alte ingrediente ale fericirii îți vin în minte?
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5. Borcane cu învățăminte și greșeli

Gândește‑te la o activitate pe care vrei s‑o faci și este dificilă. De 
exemplu, exercițiile la matematică sau să vorbești în fața clasei.

Trece în dreptul borcanului cu învățăminte ce ai învățat când ai 
făcut această activitate. 

Ce greșeli ai făcut? Ce ai învățat despre tine după ce ai făcut aceste 
greșeli? 

Acest lucru te ajută să ințelegi că, atunci când înveți ceva foarte 
nou sau foarte complex, este posibil să faci un număr mai mare de 
greșeli și este în regulă.
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6. Recunoștința

Imaginează‑ți un câmp de flori în care fiecare floare este o calitate 
deosebită. Culege mai multe flori pe care să le faci un buchet. 
Alege să pui în buchet flori care descriu calități pe care le ai tu și 
pentru care ești recunoscător:

Sunt vesel
Sunt energic
Sunt curios
Sunt sincer
Sunt silitor
Sunt curajos
Sunt jucăuș

......

Bravo! Există o mulțime de lucuri pentru care poți fi recunoscător 
zi cu zi. Nu contează cât de mici. Pentru ce ești recunoscător azi?
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7. Acțiunile zilei de azi

Când plouă, caută curcubee; când e întuneric, caută stele. (Oscar 
Wilde)

Alege o acțiune pentru ziua de azi: 

Azi voi ajuta pe cineva.
Azi voi avea încredere în mine.
Azi voi încerca ceva nou și voi fi curajos.
Azi voi face o greșeală și voi învăța din ea.
Azi aleg să am o zi bună.
Azi voi spune trei lucruri pe care le iubesc la mine.
Azi voi găsi un răspuns la o întrebare pe care o am.
Azi voi fi răbdător.
Azi voi spune trei lucruri pe care le iubesc la familia mea.
Azi voi binedispune un prieten.
Azi voi spune: sunt iubit.
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