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Si daca...

’

imi fac griji?

Ma doare cand merg la dentist?

Prietenul meu imi da dulciuri, dar eu
n-am voie sa le mananc?

Masina sau autobuzul scoate zgomote
si se zdruncind?

Adultul meu incalcd o regula?

Sunt furios?

Sunt atat de trist incat nu vreau sa fac nimic?

Prietenul meu spune cd abtibildurile
mele cu cdtei sunt puerile?
Microbii mad vor imbolnavi?

Un coleg spune o minciuna despre mine?

Mi se pare ca sunt urat?
Trebuie sa vorbesc in fata clasei?

Maine dau test?
Prietenul meu se descurca mai bine
decat mine la scoald?

Urmeaza sa vizitez pe cineva la spital?
Altcineva imi vede partile intime?

Prietenul meu are dreptate si parul
chiar imi sta ciudat?
Intrd un hot in casa?
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Adultii mei se cearta?
Izbucneste un razboi?

Mor in curand?

Toti prietenii mei au propriul dispozitiv,
numai eu nu?

Vad ceva ciudat pe internet? _
Cineva este rau cu mine pe internet?

Mi-a murit animalul de companie
si sunt foarte trist?

Unele Llucruri sunt doar pentru baieti,
iar altele doar pentru fete?

Ma pierd in supermarket?
Nu vreau sa merg la scoald?

Urmeaza sa raman la un prieten
peste noapte?
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Si dacd imi fac griji? /
Grijile sunt sentimente neplacute legate de anumite situatii. De ‘1

exemplu, teama din timpul unei furtuni sau emotia dinainte de a
merge la doctor. TOATA LUMEA fsi face griji in legdturd cu anumite

Llucruri. Lucruri importante, lucruri marunte, tot felul de Lucruri. ﬂ
Poate crezi ca fricile tale sunt mai ciudate. Nu sunt! Toate fricile sunt __/

importante, pentru cd ele ne pot impiedica sa facem anumite Lucruri.
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Grijile sunt o parte normala a vietii. Nu putem scdpa de ele pe deplin,
dar Le putem impiedica sa ne dicteze ce sd facem. Cel mai bun mod de
a-ti controla grijile este sa vorbesti despre ele cu un adult in care ai
incredere. In aceastd carte, il voi numi ,adultul tau”, Adultul tau este
probabil mama, tata sau persoana care are grija de tine (sau chiar toti
trei!). Poti sa-i spui ORICE adultului tau! Poate fi greu sa discuti despre
lucrurile care te ingrijoreaza, dar e minunat sa primesti o imbratisare
si un ,multumesc” pentru ca esti indeajuns de curajos sa vorbesti 0
despre sentimentele tale. Asa ca hai sd povestim despre lucruri 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 OPT ANI,
CARTEA ASTA ESTE I PENTRU TINE!



Si'dacama deare cand'merg

la dentist?

O vizita la dentist este doar un CONTROL RAPID
al dintilor. Nu te va durea. Dar s-ar putea sa ti
se pard ciudat sd stai cu gura deschisa ca un

HIPOPOTAM SOMNOROS in timp ce o pereche
de mdnusi trebdluiesc Tnduntrul

Daca ai nevoie de tratament, poate o plomba
sau un detartraj, impdrtaseste-i adultului tau ce

te ingrijoreazd. Dentistul va lucra cu mdiestrie - ‘
pentru ca dintii s& rAmana sanatosi, iar TU =
sa te simti cat mai confortabil. Este minunat ca
cineva are grija de dintisorii tai, asa ca urca-te ‘l I
pe scaun si fa ca un HIPOPOTAM! >
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sy Si daca prietenul meu imi da dulciuri,
dar eu n-am voie sa le mananc?

Poate ca ai vrut FOARTE TARE sa le mananci, dar n-ai
facut-o. Sau poate ca le-ai infulecat imediat si apoi
ti-a parut rau. Oricare ar fi situatia, orice griji ti-ai
face, vorbeste despre asta cu un adult, chiar daca ai
impresia ca ai facut ceva gresit. Va fi impresionat de
SINCERITATEA (faptul ca ai spus adevarul) ta.

Cateodata, e greu sa-ti dai seama ce trebuie sa faci,
mai ales daca adultul tau nu e acolo. Nici macar EL nu
este perfect, asa cd nu are pretentia asta nici de la tine.
Cel mai probabil, nu se va supdra. Va fi mandru de tine
ca ti-ai impadrtasit teama, ca sa puteti lua impreuna
decizia corectd.
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Si dacd masina sau
autobuzul scoate zgomote
si se zdruncina?

Este normal ca masinile, autobuzele,
trenurile si avioanele sa se CLATINE si
sa SALTE, sa scartdie, sa scrasneasca,
sd huruie si sa pocneasca. Toate aceste
miscari si sunete au loc cand motorul
porneste, cand vehiculul trece peste

o denivelare sau cand zboara printr-o
zona cu vartejuri, numita TURBULENTA.
Toate vehiculele sunt verificate de
mecanici care au grija ca ele sa fie
sigure. Deci, aseaza-te comod si
BUCURA-TE DE CALATORIE!

Si daca adultul meu incalca
o regula?

Cand eram mica, obisnuiam sa ies in parc
cu tatal meu. Peste tot erau semne cu ,NU
CALCATI IARBA". Ce a facut el? Ai ghicit!

. Mi-era teama ca va avea MARI probleme.

NU Insa tata a inteles CONSECINTELE (ce

CALCATI urmeaza) actiunii Lui. (A trebuit sa-si ceara
IARBA. scuze de la paznicul parcului!)

consecintele actiuniilor sale. Daca spune
DA, atunci arunca-ti grijile la cos. Lasa-l sa
raspunda de faptele sale, iar tu raspunde
de ale tale.

: - Intreaba-ti adultul daca EL intelege
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A L:NTIDSZS e know

totiv surterr aldia nqi inocands
Furla este 0 EMOTIE normala Dar AJUTA la
ceva? Gandeste-te la un moment cand te-ai
infuriat. Ce te-a silit furia sa spui sau sa faci?
Au ajutat acele lucruri? Daca strigdm vorbe
urate sau lovim oameni, atunci furia ne
RANESTE atét pe noi, cat si pe cei din jur.
Cum putem opri asta?

e e e e

CONTROLEAZA-TI FURIA: nu putem scdpa

de ea complet, dar putem Tnvadta sa o tinem
sub control. Cum ai putea sa te calmezi data
viitoare cand te infurii? Eu prefer sd ma retrag
si sa respir adanc. Dupa o vreme, md gandesc
la ce s-a intamplat si s-ar putea sd vorbesc

cu cineva despre asta.

INTELEGE-TI FURIA: pentru a recunoaste mai
repede furia data viitoare, gandeste-te ce
simte corpul tau cand incepi sa te enervezi. Si
gandeste-te DE CE te infurii. Citeodata, cand
suntem necadjiti pe dinauntru, ne infuriem

pe dinafara.

Pe tine te supdrd ceva? Dacd-i destdinui grijile adultului tau, poti
scapa de ele, ca sa nu se adune in tine si sa rabufneascd sub
forma crizelor de furie — asa cum se revarsa un suc acidulat dupa
ce agiti sticla. Trebuie sd exersezi daca vrei sa-i aralti furiei cine-i
seful (TU!). Deci nu te da batut si bafta!
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SFATURI PENTRRU
CALMARE:
1. Retrage-te

2. Respird adanc
3. Numdrad pand la 10




