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Exerciţiu pentru jurnal
Notaţi cum vă puteţi da seama atunci când nu vă iubiţi prea mult pe voi înşivă sau 
când vă lipseşte respectul de sine. Găsiţi defecte la corpul vostru? Vă faceţi des 
reproşuri vouă înşivă?

Notaţi câteva convingeri negative pe care alţii le-ar putea avea vizavi de voi. 
Apoi, scrieţi o afirmaţie care transformă acea opinie într-una pozitivă. De exem-
plu: ”Mama mea crede că sunt prea gras.” - ”Sunt frumos exact aşa cum sunt.“

Faceţi o listă cu toate motivele pentru care vă iubiţi pe voi înşivă. Apoi, faceţi o 
listă cu motivele pentru care celorlalţi le place să-şi petreacă timpul împreună   
cu voi.

Lipiţi această listă de motive pentru care sunteţi iubiţi într-un loc important din 
casă, ca să o puteţi vedea în fiecare zi. 
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