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Pasul 1: Alege una dintre gențile de mai jos sau desenează una pe 
placul tău și decorează-o! Ce culori vei alege pentru geanta ta? 

Pasul 2: După ce ți-ai terminat geanta, gândește-te la toate lucrurile 
care te îngrijorează sau te întristează. le vei pune pe toate în geanta ta 
cu griji. 

Pasul 3: Ai putea alege să pui în bagaj un aliment care nu-ți place, un 
serial la care nu-ți place să te uiți sau acele amintiri care te întristează. 
Încearcă să-ți umpli sacul cu cât mai multe lucruri negative. 

Pasul 4: După ce ți-ai umplut sacul, poți decide ce să faci cu el. Poți pur 

și simplu să o arunci. De asemenea, îl poți păstra, dacă vrei să mai 
adaugi și alte lucruri negative. Decizia îți aparține. 

    


