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Introducere

Nu te invita nimeni la petreceri, aldturi de , ceilalti”? Colegii rad
de tine pe Facebook? Ai fost amenintata pe Messenger de un necu-
noscut? Sau ai probleme cu gasirea unor prietene care sa te sustina
atunci cand cea mai populara fata din scoala se ia de tine?

Daca ai raspuns ,da” la oricare dintre aceste intrebari, sa stii ca
nu esti singura. Adolescenta a fost dintotdeauna perioada in care fe-
tele isi delimiteaza terenul, iar indata ce fac asta, tu te simti lasata pe
dinafara. Aceasta carte te va ajuta sa stii:

e ce safacidaca cineva te jigneste;

o ce sa faci daca cineva te insulta intr-un e-mail;

e ce safaci daca cineva rade de tine in mediul online;

e cum sa nu fii subiectul barfelor;

e cum sa-ti dai seama cand sicanarea s-a transformat in hartuire;
e cand sa ceri ajutor In cazul agresiunilor;

e cum sa faci fata sentimentelor ranite si furiei;

e Cum sa gasesti prietene care sa-ti ramana alaturi.

Cand vei termina de citit, Tti vei da seama, cu uimire, cat de pu-
ternica siincrezatoare ai devenit. O sa fii capabila sa spui tot ce crezi,
fard a te injosi. lar in suflet o sa ai acel sentiment de caldura si de lu-
mind, care vine din sinceritatea fata de convingerile tale.

Un aspect foarte important: in unele activitati o sa scrii despre
persoane reale — din gasca ta sau din altele. Aceste activitati sunt



numai pentru tine si trebuie sa le completezi in intimitate. Dar ca-
teodata se mai Intampla si lucruri neprevazute. Asa ca ai grija sa nu
folosesti nume adevdrate. Astfel vei evita sa ranesti pe cineva si vei
vedea chiar ca te simti mai libera sa spui ceea ce crezi cu adevarat.



PARTEA |
Doar pietrele ma pot rani...

Probabil ca ai mai auzit aceasta vorba si stii cum se termina:
.pentru cd vorbele nu o fac niciodata”. Adevarul este ca vorbele
pot rani. Si, chiar daca fizic nu rup oase, pot sa fti distruga spiritul.
Imagineaza-ti urmdtoarea situatie: este prima zi de scoala. Ti-ai ales
hainele cu grijd, ai o noua coafura si ai vorbit cu cea mai buna prie-
tend timp de o ord, seara trecutd, spunandu-i toate detaliile. Ziua ur-
matoare, In timp ce mergi pe hol, aceasta te priveste si zice cu voce
tare: ,,De unde ai aia? De la magazinul cu haine de mana a doua?”
Toata lumea se uita la tine si simti c& urechile iti ard de rusine. Inainte
sa raspunzi, clopotelul suna si ramai acolo, singura.

In aceste situatii, trebuie sa-ti identifici sentimentele, in loc sa
fugi spre frigider sau sa-ti chinui fratele mai mic sau, si mai rau, sa iei
telefonul si sa imprastii barfe si furie. Nu poti sa devii fata puternica
si Increzatoare care vrei sa fii, daca nu fti identifici sentimentele si nu
stii cum ar trebui sa reactionezi.



Auu, saracul copil —
accepta ca esti ranita

Sa incepem. ..

Prietenia este cea care face viata extrem de amuzanta si
interesanta. Dar ce se intampla cand cea mai buna prietena
a ta spune ceva care fti distruge increderea n tine? Poti sa
Tmpaci durerea pe care o simti cu prietenia? Raspunsul este
»da”. Potisa incepi acest proces prin recunoasterea volunta-
ra a sentimentelor ranite si nu prin a te inchide in tine.

Fara prieteni, ai putea sa te trezesti dimineata cand suna ceasul,
gandindu-te doar la ocupatiile monotone pe care le ai zilnic — groaz-
nic! Prieteniile te ajutd sa te gandesti la lucrurile cu care ti-ai putea
umple ziua, in afara de scoala, teme si activitati. De fapt, prietenii iti
dau acel impuls de a iesi pe usa — stii ca o sa impartasiti vesti noi, o sa
radeti si 0 sa va ascultati reciproc.

Dar nu este mereu vorba despre rasete. Imagineaza-ti cateva pri-
etene care stau la cafenea, vorbind despre tipul dragut de la ora de
stiinte, cand, deodatd, Brianna i spune lui Emily:

— Ai avea 0 sansa cu el, daca ai avea parul ca al lui Kelly si nu
asa de subtire.

Toata lumea se intoarce sa se uite la Kelly, al carei par blond, cu
firul gros, fara nici macar un varf despicat, 1l invidiaza toata scoala.
Cum poate Brianna sa spuna asta? Chiar noaptea trecuta Emily a
dormit la ea si au stat treze pana la ora 2.00, vorbind despre dragos-
tea ei. Erau prietene Inca din gradinita, si-au impartasit mereu secre-
tele si s-au sustinut reciproc.

In timp ce Emily sta acolo, incapabila sa raspunda, trece printr-un
amalgam de emotii: neincredere, uimire, gelozie si furie. Dar nu spu-
ne nimic. Cand suna clopotelul, anuntand sfarsitul pauzei de masa,
toata lumea fsi ia ghiozdanul si pleaca.

Acasa, dupa scoala, Emily nu mai este furioasa, dar se simte de-
primata si trista. Se arunca in fotoliul ei preferat, in fata televizorului,
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activitatea 1 e Auu, saracul copil — accepta ca esti ranita
si se uitd la o telenovela. Intriga serialului este atat de complicata in-
cat, pana la cina, se simte mai bine.

Cand se gandeste la ce a spus Brianna, se hotaraste sa vorbeasca
a doua zi cu ea, sa afle de unde a venit acea remarca. Va fi capabila
sa faca asta, fara toate acele emotii care o tulburau.

Imagineaza-ti ca esti o alta prietena de-ale lui Emily si ai decis sa
o suni dupa incidentul din cafenea. Scrie un dialog in care vorbiti
despre sentimentele ei. intrebarile de mai jos te vor ajuta sa incepi.
o Ce solutii fi propui?
e Cum reactioneazd ea?
o Crezi ca este mai bine sa i spui sa vorbeasca cu Brianna imediat

sau sa astepte? De ce?

11



activitatea 1 e Auu, saracul copil — accepta ca esti ranita

...Sl mai.ai ceva de facut!

Aminteste-ti o situatie In care una dintre prietenele tale apropia-
te te-a ranit, intentionat sau nu.

Descrie locul in care erati.

Care a fost primul sentiment pe care I-ai avut?

Ce aispus?

12



activitatea 1 e Auu, saracul copil — accepta ca esti ranita

Ce ai facut cand ai ramas singura?

Ce ai simtit a doua zi in legatura cu incidentul ?

13



Secunoaste-ti sentimentele —
accepta ca esti trista

Sa incepem. ..

Intentionat sau nu, unele fete fac cateodata remarci care
te supara. De cele mai multe ori, nu stii cum sa le interpretezi
si rdmai cu sentimente de tristete pe care ai putea incerca sa
le ignori. Pana la urma, prietenii nu ar trebui sa se raneasca
reciproc, nu-i asa? Gresit! Fie ca este vorba de o fata din alta
gasca sau de una dintre prietenele tale, aceasta te-a insultat.
Este important sa-ti recunosti sentimentele, in loc sa le negi.
Admite ce s-a intdmplat si acesta va fi primul pas spre rezol-
varea problemei.

Este vineri seara si Shauna este acasa la Jessie. Aceasta locuinta
face ca proprietatea lui Donald Trump, Mar-a-Lago, sa parad o co-
cioaba! Precum se spune 1n reclamele pentru masini, este complet
dotata: sistem home theater, piscina si patru dormitoare. Si camera
lui Jessie arata ca o imagine din reviste, cu pat cu baldachin, banche-
ta la fereastra si dressing.

Cat despre Shauna, ei bine, ea trebuie sa imparta dormitorul cu
sora ei rasfatata, in varsta de opt ani. Si inca este norocoasa ca are o
casd, de vreme ce parintii ei sunt divortati.

Cum sta holbandu-se la decorul maroniu si acvamarin, zice me-
lancolica:

— Ce camera fabuloasa! Ai putut sa fti alegi singura culorile si
sa cumperi accesoriile?

Jessie fi arunca o privire si raspunde:

— Nu, mama foloseste firma de design de interior din oras.

Face o mica pauza, apoi adauga:

— Cred ca este greu pentru tine sa-ti imparti camera, dar cred
ca este dragut ca ai decorat-o cu vechile fotolii puf ale mamei tale.

Fata ei exprima compatimire, dar cuvintele au lovit-o pe Shauna.
Jessie este prietena ei. Au fost colege de scoala din clasa a lll-a, iar

14



activitatea 2 e Recunoaste-ti sentimentele — accepta ca esti trista

Shauna a ascultat-o si a sustinut-o de-a lungul unor perioade foarte
grele. Acum spune asa ceva?

Shauna recunoaste — se poate ca Jessie sa-i fie prietena adevara-
ta, dar cuvintele ei au ranit-o si au intristat-o.

In randurile de mai jos, scrie despre experientele tale cu o priete-
na care te-a intristat neintentionat. Intrebarile urmatoare te vor aju-
ta sa incepi.

e Ceaifacutin legatura cu tristetea ta?

» Aifostsincera cu sentimentele tale? De ce, da? De ce, nu?

e Aiavut incredere in prietena ta si ai vorbit despre sentimentele
tale? De ce, da? De ce, nu?

o Daca ar fisa treci din nou prin acele momente, ai reactiona diferit?

15



activitatea 2 o Recunoaste-ti sentimentele — accepta ca esti trista

...Sl mai.ai ceva de facut!

Rolurile s-au inversat. Scrie despre momentele cand ai ranit-o
neintentionat pe cea mai buna prietend a ta. Cum a reactionat?
Cum ai raspuns si de ce?

16



Culoarea maniel

Sa incepem. ..

Pentru fete poate fi greu sa accepte ca sunt furioase.

Pana la urma, aminteste-ti ce spune mama cand fratii tai
se cearta: , Asa-s bdietii”. Dar cand te certi cu sora ta, zice:
» TU ar trebui sa stii mai bine”. Oamenii cred ca este in regu-
la ca baietii sa-si exprime furia Intr-un mod mai deschis de-
cat fetele, dar asta nu este relevant. Orice persoana se ener-
veaza la un moment dat. Ce se intampla cand esti furios?
Poti simti ca tot corpul se incordeaza sau ca fata se inroseste.
Poti fi morocanos cu toata lumea, fara sa stii exact de ce.
Se poate ca nici macar sa nu-ti doresti sa fii cu prietenii tai.
Indiferent de felul cum te afecteaza mania, este mai usor sa
o tratezi, dacafi recunosti simptomele.

Atat Jennifer, cat si prietena ei Tara vor rolul principal in piesa de
teatru a scolii. O alta prietena, Jessica, ii spune ca Tara se lauda ca
auditia ei a fost mult mai buna decat a lui Jennifer. In sinea ei, Jennifer
nu crede asta, desi o mica parte din ea banuieste ca Tara ar putea
avea dreptate. Isi tot repeta ca ceea ce a spus Tara nu le afecteaza
deloc prietenia — ele doar concureaza pentru acelasi rol. In timp ce se
gandeste la asta, incepe sa o doara stomacul.

Apoi mai este si gasca lui Ashley. Toate sunt prietene dintr-un
motiv bun. lubesc acelasi gen de muzica, aceleasi filme, le place sa
petreaca timpul la mall, iar — ca sa spunem adevarul — cea mai buna
parte a zilei este cand stau toate la cafenea. Dar cand Erin rade in
fata tuturor de bdiatul de care Ashley este Indragostita, acesteia fi
vine sa planga. Cum poate Erin sa faca asta? Stie foarte bine cat de
mult 1l place Ashley. Dintr-odata, Ashley nu se poate gandi decat sa
se cufunde Intr-o cutie de inghetata.



activitatea 3 @ Culoarea maniei

Gandeste-te la momentele in care erai suparata din cauza vorbe-
lor unei persoane. Bifeaza reactiile pe care le-ai avut atunci.
o Tis-anrosit fata.
o Ajoftat.
e Aiizbucnitin plans.
e Te-adurut capul.
e Te-aisimtit detasata.
e Te-adurutstomacul.
e Aisimtit ca nimic din jurul tdu nu era real.
e Te-aisimtit agitata.

Surpriza! Daca ai avut vreuna dintre aceste reactii ca raspuns la
o situatie stresantd, ceea ce ai experimentat a fost probabil furie,
un sentiment normal, de altfel. Chiar daca nu ai avut niciuna dintre
aceste reactii, data viitoare cand o sa te afli intr-o situatie tensionata,
fii foarte atenta la sentimentele tale.

18



nanie

.Sl mai ai ceva de facut!

Ce faci — cel mai probabil —, dacd o prietena te enerveaza?
1. Mergi acasa si te culdi.

2. Tti spui cd nu conteaza ce gandeste prietena ta.

3. Incerci sa faci haz de asta in fata gastii.

4. Tti lovesti sora sau fratele.

5. Ti spui prietenei tale ca esti furioasa si de ce.

6. Mananci un castron urias de inghetata.

7. i scrii o scrisoare prietenei tale si apoi o rupi.

8. Tipila parintii tai.

9. Ttilovesti cainele.

Daca ai actionat ca la punctele 4, 8 sau 9, este timpul sa-ti reeva-
luezi reactiile la furie. Respird adanc pentru a te calma.

Daca, de cele mai multe ori, ai actionat ca la punctul 1 sau 6, da,
inghetata este delicioasa si un pui de somn este bun dupa un eveni-
ment stresant, dar gandeste-te la asta: incerci sa fti potolesti mania
sau sa o nlocuiesti cu altceva?

Daca ai actionat frecvent ca la punctul 2 sau 3, estiin pericolul de
a-ti nega mania. la in considerare posibilitatea de a o ldsa sa se ma-
nifeste intr-un mod mai constructiv.

Daca intotdeauna ai reactionat ca la punctul 5 sau 7, ai muncit
mult pentru a-ti da seama cd nu poti sa lasi ca furia sa te macine.
Nu este cel mai bun lucru sa raspunzi imediat. Dar, indata ce iti con-
trolezi pe deplin reactiile, poti sa abordezi persoana respectiva. Sau,
daca problema nu este atat de importanta, scrie o scrisoare despre
sentimentele pe care le incerci. Apoi rupe-o. O sa simti cum tensiu-
nea si stresul dispar.
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Tachinarea — sicanarea

Sa incepem...

Toti tinerii tachineaza. Cu siguranta stii asta, daca ai un
frate sau o sora care adora sa te enerveze. (Si stii cum fratii
iti pot afecta linistea!) De fapt, probabil ca si tu ti-ai tachi-
nat prietenele cand te-ai simtit stinghera, cand ti-a placut
de acel cineva care 0 sa ramand anonim sau cand te-ai simtit
atat de bine cu prietenele tale, incat tachinarea parea in re-
guld. Cand este vorba numai de tachinare, persoana tachi-
nata stie ca poate sa ii spuna oricand celeilalte persoane sa
se opreasca. Dar ce se intampla cand tachinarea merge prea
departe? Daca cea mai buna prietend a ta exagereaza, ei
bine, ai putea sa dai vina pe ea, pe moment. Dar ce se intam-
pla cand cineva din gasca ta vrea sa puna la punct o fata? De
obicei, va reusi sa atinga un punct sensibil, iar rezultatul este
o intepatura dureroasa pentru cealalta fata.

Mandy a vazut-o pe Lakeisha mergand spre statia de autobuz si
i-a facut cu mana.

— Vreisa mergem la film in seara asta? Mama a zis ca ne duce ea.
Lakeisha a fost incantata.

— Sigur, haila ,,0deon”, sa vedem noul film al lui Nancy Drew.
Mandy s-a strambat la ea.

— Si, poate, ar trebui sa cumperi niste acadele si o coarda de sa-
rit, sa le iei cu tine.

Lakeisha a batut-o pe umar.

— Siosdiau si niste scutece pentru tine, draga!

. Lakeisha si Mandy au vazut-o pe Paige, o fata din altd gasca,

stand la coada pentru a vedea cel mai nou film de actiune. Paige
le-a vazut si ea si i-a spus tare fetei de langa:

— Ei, uite, chiar le-au lasat afara. Aveti voie sa vedeti un film
pentru copii de peste 13 ani?



