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Si daca...

Tmi fac griji? 9 Sala de cinema este prea zgomotoasd, prea 23
o intunecata si cam infricosatoare?
Sunt FOAARTE plictisit? 10 1 '
Sunt prins intre usile automate? Nu pot sa fac caca? 24
Infund veceul?
Cineva imi da o porecla urata? 11 [
1mi rup sau imi pierd uniforma? Imiintrad sampon sau apa in ochi? 25
Vad un pdianjen? 12 invétatorul crede cd nu sunt prea istet? 26
" - : ' . Mergem la cumpadraturi si adultul meu
Am mancat un biscuit, desi n-ar fi trebuit? 13 B le
J ma pierde?
=: 3 i i i ?
M- SUparaL yi a_m W pec: = Nu pot sa vad clar ce scrie pe tabla? 2T
Am parte de bullying? : i o
Are loc un incendiu si ma ranesc?
imyaiatoul credevca am rE,ICUt Ceva Bt Ae Nu sunt bun la educatie fizica si sport? 28
dar eu n-am facut nimic? ' '
Colegul meu spune ca sunt gras? 29
Simt fluturi in stomac? 16 & . 5
imi uit replicile la serbare? Am un monstru sub pat? 30
Trebuie sa stau langa un strain? 17 imi tot imaginez lucruri infricosatoare? 31
Gdsesc 0 galma ciudata pe corp? 18

Ma imbolndvesc si trebuie sa merg la doctor?

Invatatorul se supara ca nu mi-am facut 20
temele?
Simt ca ma inrosesc la fata?

Nu vreau sa stau singur? 21

Mi-e teama sa ma duc acasa 22
la prietenul meu?




Si daca imi fac griji?

Grijile sunt sentimente nepldcute legate de anumite situatii. De
exemplu, teama din timpul unei furtuni sau emotia dinainte de a
merge la doctor. TOATA LUMEA fsi face griji in legdtura cu anumite
Lucruri. Lucruri importante, lucruri marunte, tot felul de lucruri.
Poate crezi cd fricile tale sunt mai ciudate. NU sunt! Toate fricile sunt
importante, pentru ca ele ne pot impiedica sa facem anumite Llucruri.

Grijile sunt o parte normala a vietii. Nu putem scédpa de ele pe deplin,
dar le putem impiedica sa ne dicteze ce sa facem. Cel mai bun mod de
a-ti controla grijile este SA VORBESTI despre ele cu un adult in care ai
incredere. In aceasta carte, il voi numi ,adultul tdu”. Adultul tdu este
probabil mama, tata sau persoana care are grijd de tine (sau chiar toti
trei!). Poti sa-i spui ORICE adultului tau! Poate fi greu sa discuti despre
lucrurile care te ingrijoreazd, dar e minunat sa primesti o imbratisare si
un ,multumesc” pentru cd esti indeajuns de curajos sa vorbesti despre
sentimentele tale. Asa cd hai sa povestim despre Lucruri mai dificile si
sd nu lasam grijile sd stea in calea distractiei!

GRIJILE NE DAU BATAI DE CAP LA ORICE VARSTA. CHIAR
DACA Al MAI MULT SAU MAI PUTIN DE SASE ANI, CARTEA
ASTA ESTE §I PENTRU TINE!
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Si daca sunt FOAARTE plictisit?

Cateodata, ai sa te si plictisesti. Nu exista mereu

un televizor, un partener de joaca sau un parc in care sa
mergi. Cateodata, trebuie sa te descurci cu plictiseala DE
UNUL SINGUR. Imaginatia ta uimitoare va gdsi pand la urma
ceva de fdcut. Priveste in jur. Vezi vreo jucarie? Deseneaz-o,
danseaza cu ea, spune-i o poveste, construieste-i un
addpost... STAI ASA! Nu ar trebui eu sa-ti spun ce sd faci!

TU ar trebui sa gasesti niste super idei. Stiu ca poti!
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Intreab-ti
adultul inainte
sd atingi
un buton
sau sd tragi
o maneta.
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Si daca sunt prins intre usile automate?

Usile automate de la multe trenuri (dar si de la metrouri, tramvaie sau autobuze) se
vor redeschide daca prind pe cineva intre ele. Exact ca usile de la lift. Daca totusi 7
ele SE INCHID peste tine si NU se deschid imediat, un adult te va trage sau va apdsa il
pe un buton ca sd te elibereze. Este putin probabil sa te ranesti. Stai aproape de b {
adultul tdu. EL stie cand sd se urce sau sa coboare cu mult timp inainte ca usile
10 Saseinchidd. Cdlatorie placuta! - _
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Si daca cineva imi da
o porecla urata?

S-ar putea sa-ti vind sd-i spui cd este un cap de sfeclal!
Dar atunci TU ai sa fii cel care da porecle urate. Ajuta
daca esti si tu rautdcios? Oare n-ai putea spune ceva
MAI FOLOSITOR? De exemplu: ,Te rog, nu fi rau!”. Ai
putea FACE ceva mai folositor? Cand mi se pare ca
cineva se poartd prosteste (cum facem cu totii din cand
in cand), PLEC si incerc sd-L IGNOR. Data viitoare, crezi
ca ai putea sa incerci asta?

Si daca imi rup sau imi pierd
uniforma?

Cand adultul tdu te intreaba: ,Ti-ai ldsat uniforma
la scoald?”, se gandeste daca o mai gasiti sau

trebuie sa cumpere alta. Cand striga: ,Nu te baga
IAR n tufisul dla tepos!”, se intreaba daca va reusi
sa coasa eventualele rupturi.

Adultul tau se gandeste La CONSECINTE

(ce se intampld mai departe). EL poate rezolva
situatia daca pierzi sau rupi uniforma. Stie ca

se mai intampld si accidente. insd ajuta-L si tu
avand grija de lucrurile tale si gandeste-te la

consecintele faptelor tale.
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Si daca vad un paianjen?

MINUNAT! Este un bun prilej sa inveti despre gangdnii. Pune-i
pdianjenului un nume. Gen Betty. Nu este vina Lui Betty cd nu
este la fel de draguta si de pufoasa ca un pisoi, dar Betty este
doar un animadlut care incearcad sd-si trdiasca viata fdrd sa fie
strivit de uriasi ca tine. Crezi ca este un pdiajen de gradina care
stie sd teasd cu maiestrie? Sau un pdianjen de casa cu perisori
pe picioare care o ajuta sa se orienteze? Betty s-ar putea sa fie
de mare ajutor dacd mananca mustele enervante. MULTUMIM,
Betty!




