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$ALUT!
Bine ai venit [a noua ta carte de activitS!i anti-temeri.
Nu este o carte de activitlti obignuit5, pentru cE nu

este doar EXTREM DE DISTRACTIVA, ci te va invSla 9i
citeva ABILITATI EXTRAORDINARE care sE te ajure

si tii grijite sub contro[. Sentimentut de ingrijorare nu

este unuI ptScut 9i doar g6ndindu-te ta griji te poate

?mpiedica si te distrezi 9i si f ii fericit in fiecare zi.

DacS dai din cap aprobator in timp ce citegti Iista, atunci te afti
unde trebuie. Este timput s5 te imptici 9i si glsegti o cale de

a-!i invinge grijile, cu provocEri gi activitS!i distractive, inclusiv
debtocarea 9i organizarea dulapului cu temeri,

alungire:
magice 

=

baton, bu

La finatuI aceste
DE TEMERI, C

pentru tine, as:
minuscu [e s.

Ia cu tine un adu
speciate pe care :
vrei si unete ac:

pirinte! Cauta ,

E;t
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Noteazi-Ii numele a trei adulli pre{erati,
in care ai cea mai mareincredere, cu care
crezi c6 poli sd vorbetti det?reingri)ordrile
tale. Ai putea chiar sE le desenezi {e!ele!
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Toat5 lumea are un sistem de alarm5 interior care se

declanseazi atunci c6nd pare ci se apropie un pericol.
Se numeste rJspunsut de fugl sau [upt5, dar mai existl
9i un a[ treilea rlspuns:inghetarea. R5spunsut de fugl
sau lupt5 era foarte valoros cu 300.000 de ani in urm5,

cind puteai da nas in nas cu un tigru cu din!i-sabie, ins5,
din fericire, situatiile periculoase ca acestea nu mai sunt
frecvente in ziua de azi! in ciuda acestui Iucru, sistemul

t5u de alarmi este inc5 pregltit sI se declanseze [a

cel mai mic semn de ameninfare si poate toviin orice
moment.
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Dacd te-ai conf runta cu ceva cu aAev6-
ratin{rico56tor, ce ai {ace? Ai lupta, ai

fugi tau aiinghefa? Cite5te tce^ariile de
mai)os 5i bi{eaz| c1sula care li se apli-

c6-

LUPTA

FU6T

iN anEAI A

Este r6nlul l6u sZ {o,

te utued 5i elli foaite
Vocea.

!i-e leamd sE tein+6
priefen, penlrt cE v-a
v-ati vdzut 5i crezi cZ

Aceste tipur :
[e. Este impo.
ji si c5 nu es

Ex e rcif iite d in a c

tete necesare ca

Sentrm 
=

rSspunsu..
Adrenatina:
emotii pute:-
si existS pe-

E5li pe cale sd ie5i din catd ca sd mergi la 5coal6,
Aar br,'sc'incepi sd le simli nelinigtit 96nAindu-te
la oluerore Ae mait6rziu,{iindcd eSfi contins eZ

nu rlei putea r|spunAe la nimic 5iinceTi sd nu te

simlt Trea bine.

U
E
C

[)rusc simli cZ li-e cald 5i e5li nel'n;5t't atunct

c6nA profesoaraifi cere sE ctle5li vo f ragmenl de
lv

TexT t^ clata.

LUPTA

FU6I

iN onEA't A

E
U
E ru[ sE n-

Temerea este
ceua atet de normal
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latl o Iist5 cu Iucrurile pe care te po!i sim!i
atunci c6nd ti se declangeazl alarma de tupti

sau fugi.

Fluturi in
stomac

Senza!ia de

ctldurd sau

frig
Confuz i e

Niciunu[ dintre aceste simptome nu sunl p[5cut, asa-i? G rrrr!
Dar este important sI i1i Oai seama cum te sim[i

atunci c6nd egti ingrijorat, aga inc6t sI poli tua

misuri pentru a calma aceste simptome.
Apoi vei putea sI i1i faci alarma

interioari s5 reatizeze cE nu urmeazS

si fii devorat de un tigru cu dinfi-sabie.
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bate
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