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SALUTARE ©~ @

Sentimentul de fericire este minunat. Cand suntem fericiti ne
simtim multumiti, energici si puternici. Se intampl3 astfel pentru
ca, atunci cand ne simtim bine, creierul nostru produce hormonii

fericirii care ne fac sa ne simtim fantastic.

Uneori, ins3, e dificil s3 te simti fericit. Sunt multe motive pentru
acest lucru si ele difera pentru fiecare.

latd cateva intrebari pe care ti le poti pune:

Se intampl3 deseori...
* sd ai ganduri triste in minte, de care te chinui s scapi?

* sd nu ai incredere in tine cand vine vorba despre a-ti
face prieteni noi?

= sa te enervezi atunci cand lucrurile nu merg cum
trebuie?

* sd te chinui sd iei decizii, de teama c3 vei lua decizia gresita?
= sa ti se para dificil sa te relaxezi?

= sa iti faci griji cd esti departe de adultul tiu preferat?
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Daca dai din cap aprobator cand citesti aceasta list3, atunci ai
ajuns in locul unde trebuie. Vestea buna este ca sunt o multime
de lucruri pe care le poti face ca sa te simti din nou fericit, iar
aceasta carte iti va arata si cum sa faci acest lucru. Cu ajutorul
unor provocari si activitati distractive, inclusiv confectionarea
de barcute din hartie, desenarea animalului tau de companie
ideal si crearea unui poster al fericirii, vei putea sa transformi
incruntarea intr-un zambet.

La finalul cartii, vei avea propriul set de instrumente, o lista
speciald cu lucrurile care functioneaza pentru tine, ori de cate
ori te simti trist si care iti vor trezi un zambet si te vor ajuta sa

vezi partea plina a paharului.

Implica-i si pe parintii tai, pentru ca sunt sfaturi speciale
pe parcurs, pe care ar trebui sa le citeascd daca iti doresti
acest lucru si sunt activitati pe care ar fi distractiv sa le faceti
impreunad! Cautd aceasta pictoarama pentru sfaturile speciale:

Sa incepem...



SA VORBIM DESPRE ASTA

Te simti mult mai bine dacd ai cu cine s§ vor-
besti atunci cand nu esti fericit. Te va ajuta 54
gafes"h modallfaﬁ de a te simti mai optimist si
de a vedea par‘f’ea bund a lucrurilor. Scrie pe
aceasta pagind, numele a trei dintre adul’m
tai preferati, cu care simti c& poti & vorbes"h
despre orice te 1. mgruoreaZa Aslgura te ca le
adaugi §i un zambet larg!
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" COLECTIA MEA DE 3
LUCRURT VESELE

E important sa iti dai seama de lucrurile care te fac fericit, in
momentul in care ai nevoie de ceva ca sa te simti bine.
Ce te face fericit? Completeaza chenarele, folosind indiciile
alaturate fiecaruia, pentru a crea o colectie de lucruri fericite.
Poti scrie sau desena lucruri vesele.

Prietenii mei veseli Animalele mele vesele de
companie

Lucrurile mele vesele de facut
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Mancarea mea vesela ‘
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Simtim multe emotii diferite in fiecare zi si fiecare dintre ele este
perfect normala. Uneori este greu s3 denumim emotiile pe care
le simtim si inclusiv acest lucru este perfect normal. Coloreaza

inghetata delicioasa cu culorile tale preferate din curcubeu.
Este o inghetata foarte special3, deoarece iti va dezvilui toate
dispozitiile dupa ce o colorezi!

Coloreaza mai intai legenda de mai jos, cu toate culorile

curcubeului
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