Dispensa per I'attivita 5:
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Il valore di sé

Per sapere quanto positivamente comunichi con te stesso, assegna la frequenza alle
seguenti affermazioni che stai usando per superare i momenti difficili.

Mai

Raramente

A volte

Spesso

Rifletti su come ti senti

Sentiti bene con te stesso

Usa un dialogo interiore positivo

Gestisci le tue emozioni

Adattarsi al cambiamento

Pianifica il futuro

Metti in atto il tuo piano

Comunica come ti senti

Richiesta di supporto

Sentiti fiducioso

Impara dal tuo passato

Sentiti bene per aver commesso
errori

Ricorda i tuoi punti di forza

Ricordati della tua autostima

Adattato da: https://www.scusd.edu/sites/main/files/file-
attachments/the_queer_and_transgender_resilience_workbook_1.pdf

Questa dispensa fa parte del progetto Erasmus+ »How Micro can Aggression be?« Progetto numero 2021-1-
NLO1-KA220-VET-000034782.

Questa comunicazione riflette esclusivamente il punto di vista dell'autore e la Commissione non puo essere
ritenuta responsabile per qualsiasi uso che possa essere fatto delle informazioni in essa contenute.
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