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Si daca...

imi fac griji?

O albind zboara in jurul meu?
Nu sunt invitat la o petrecere?

Urdsc sa ma tund?
Nu-mi place mancarea de la scoald?

Aud un zgomot ciudat?
Sunt mai scund decat prietenii mei?

Rampa de skateboard este prea inalta?
Adultul meu pleaca fara mine?

Un necunoscut vrea sa plec cu el?
Nimeni nu ma lasd sa ma dau in leagan?

Trebuie sa merg la spital?

Prietenul meu imi spune ca trebuie
sd md cdsatoresc cu cineva din clasad?
Cineva ma loveste?

Trebuie sd fac caca la scoald?
Adultul meu ma pupa pe obraz si
mi-e rusine?

Nu vreau sa fac exercitiile pentru test?
Gresesc in fata intregii clase?

invatdtorul meu este rauticios?

Trebuie sa cant pe scena?

10

11

s .4
13
14

15

16

18

19

20

Prietenul meu imi spune ceva, dar nu 23
sunt sigur ca e adevarat?
Am ratat statia de autobuz?

Trebuie sd dau proba la sport 24
si am emotii?
Mad ingrijoreaza schimbarile climatice? 26
Scap din greseald un pahar si se sparge? 27
Ma tot gandesc la personajul negativ
din film?
Mi-e teama ca adultul meu va muri? 28
O bond va avea grija de mine? 29
Are loc o inundatie? 30

Nu am cu cine sa ma joc?

Adultul meu ma ceartd, dar n-am facut 31
nimic gresit?
Nu vreau sa merg la culcare?
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Si daca imi fac griji?

Grijile sunt sentimente neplacute legate de anumite situatii. De
exemplu, teama din timpul unei furtuni sau emotia dinainte de

a merge la doctor. TOATA LUMEA isi face griji in legdturd 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 Lucruri.

Grijile sunt o parte normald a vietii. Nu putem scapa 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 tdau”. Adultul tau este
probabil mama, tata sau persoana care are grija de tine (sau chiar toti
treil). Poti sa-i spui ORICE adultului tau! Poate fi greu sa discuti despre
lucrurile care te ingrijoreazd, dar e minunat sd primesti o imbratisare si
un ,multumesc” pentru cd esti indeajuns de curajos sa vorbesti despre
sentimentele tale. Asa ca hai sa povestim despre Llucruri mai dificile si
sa nu lasam grijile sa stea in calea distractiei!

GRIJILE NE DAU BATAI DE CAP LA ORICE VARSTA. CHIAR
DACA Al MAI MULT SAU MAI PUTIN DE $APTE ANI, CARTEA
ASTA ESTE $I PENTRU TINE!
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VOR MAI FI §I
ALTE PETRECERI
sI INVITATII LA

Sidacao albina zboara in jurul meu?

Albima Au-tva face rau, daca nusi faci nici tu. Nu
incerca sa o prinzi sau sd o atingi. Observd in liniste
cum fsi face treaba, zumzaind. Ce ESTE, de fapt, acel
zumzet? Este produs de cele patru aripi ale insectelor,
care se misca foarte repede.

Incotro se indreaptd albina? Daca aterizeaza pe o
floare, priveste cum suge NECTARUL (lichidul dulce)
cu gurita ei ca un pai. Observi pudra galbend care s-a
prins de piciorul albinei sau de perii de pe corpul ei?
Acesta este POLENUL. El va fertiliza urmatoarea floare
pe care se va aseza albina, ajutand-o sa facd seminte
pentru alte flori!

JOACA!

Si daca nu sunt invitat la o petrecere?

TUTUROR ni se intampla asta din cand in cand. Daca sunt
ldasatd pe dinafard, EU ma simt putin invidioasa. Invidia
este NORMALA. inseamna ca ne dorim sa putem face ceva
ce alta persoana face sau sa avem ceva ce este al ei. TU
te-ai simtit vreodata asa? Cum te simti cand nu esti invitat
la o petrecere sau la joaca?

Te-ar putea ajuta sa vorbesti despre aceste sentimente
cu adultul tau. Ce NU ajuta este sa te intrebi DE CE nu ai
fost invitat. N-ai sd stii niciodata sigur, dar probabil nu e
fiindca cineva nu te place. Incearca sa te inveselesti. Ce ti
se pare amuzant sau relaxant sa faci?



Si daca urasc sa ma tund?

la-1l pe adultul tau si faceti o lista cu ce te deranjeazad.
Stabiliti un plan pentru a rezolva fiecare problema, pe
rand. Dacd mersul la salon ti se pare PLICTISITOR, Li-ai
putea lua o carte cu tine. Daca ti-e frica de FOARFECA,
aminteste-ti cd frizerii sunt experti care stiu sa le
foloseasca cu grija.

Acum, fa o lista cu toate Lucrurile distractive la tuns.

(Da, am spus DISTRACTIVE.) Scaunul magic care se ridicd,
samponul care face spuma, capele diafane de vrdjitor! TIE
ce alte Lucruri POZITIVE (bune) iti vin in minte?

Si daca nu-mi place mancarea de la scoala?

Scoala nu este un restaurant de fite, asa cd nu vei putea manca felul tdu preferat la
fiecare masa. Chiar daca pranzul de La cantina scolii are gust de sosetd inmuiata in
noroi, incearca sa-L mananci oricum, pentru a-i da corpului energie. Pe mdsura ce
corpul tdu creste si se schimbd, GUSTURILE ti se vor schimba si ele. Deci continua sd
rontai diferite alimente si, intr-o zi, acel pranz cu gust de sosetd murdara s-ar putea sd
ti se pard SUPER DELICIOS.




ua,z omnt cidat?

JOO0OK

. Lasa ma sa ghucesé Estl singur, stal pe canapea si citesti
o carte. Deodatd, auzi un ZDRANGANIT, un SCARTAIT
sau un POCNET! Ingrozit, plonjezi dupa canapea si incepi
sa tremuri ca varga! Am dreptate? TIE ti s-a intamplat
asta vreodata? E putin cam greu sd PLONJEZI dupd
canapea, deci poate aici am gresit. Dar ai inteles la ce
md refer: la ZGOMOTELE INFRICOSATOARE! Ce putem
face in privinta lor? Ai vreo idee?

Ce-ar fi sd incepem TRAGAND ADANC AER in piept? Mai
apoi, daca imaginatia ta incepe sd creeze monstri care
mormaie sau rdufdcdtori care rdcnesc, spune-i sa se
concentreze asupra LUCRURILOR SIGURE. Cladirile sunt
zgomotoase. Ferestrele zdrangdne cand bate vantul,
masinile de spdlat rufe huruie, iar tevile de apa pocnesc
cand se dilata datoritd cdldurii sau cAnd se contracta
din cauza frigului. Dincolo de peretii casei tale, masinile
vajaie, vecinii scapd oale si pisicile miorlaie.

Foloseste-te de creierul tdu istet si, asemenea unui
detectiv, fa o lista cu lucrurile care ar putea scoate acele
zgomote. Cere ajutorul adultului tdau, daca ai nevoie.
Buna treaba, detectivule!
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