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Partea 1

Cum s[-`i
cuno;ti

temerile ;i 
grijile



Capitolul 1  

Tipuri de 
temeri ;i griji

Lupe, 12 ani, se teme cã nu se va putea integra la
ºcoalã. Îºi face multe griji când e acolo, dar nu se
poate opri nici acasã. Se simte rãu ºi numai dacã se
gândeºte la ºcoalã.

n n n   

Salim, 9 ani, se teme cã or sã cadã pãianjeni pe el
când doarme. El crede cã pãianjenii vor miºuna
pe tavanul încãperii ºi, pentru cã e întuneric, el
nu-i va putea vedea. Salim ºtie cã nu ajutã la
nimic sã-þi faci griji, de fapt, nu a vãzut niciun
fel de pãianjeni, dar nu se poate opri sã nu se
gândeascã la ei. Aceste griji îl fac sã adoarmã
foarte greu.

n n n   

Emily, 10 ani, se teme de furtuni. Când vede
fulgerele ºi aude tunetul, aleargã repede la
pãrinþi. Chiar ºi câinele ei se sperie ºi urlã.
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8 Ce s[ faci când e;ti speriat & îngrijorat

Toþi copiii au griji ºi temeri. Unii se tem de un
anumit lucru, cum ar fi gândacii sau câinii, sau fur-
tunile. Alþi copii se tem de mai multe lucruri — de
orice, de la a se pierde pânã la a rãmâne singuri.
Grijile ºi temerile sunt normale la orice vârstã,
chiar ºi pentru adulþi.

Pe mãsurã ce oamenii se maturizeazã, unele din-
tre temerile pe care le-au avut în copilãrie dispar.
De exemplu, mulþi copii mici se tem de întuneric.
Le e fricã de monstrul din debara ºi se sperie când
se sting luminile la culcare. Dar, pe mãsurã ce aceºti
copii cresc, mulþi înceteazã sã se sperie de întu-
neric. De ce îºi depãºesc oamenii temerile? Pentru
cã învaþã sã facã diferenþa dintre un pericol real 
ºi ceva care nu le va face, de fapt, niciun rãu. 
Ei învaþã, de asemenea, mijloace folositoare pentru
a rãmâne în siguranþã.
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!

?
problemele 
universale:
s[r[cia, 
poluarea 
sau r[zboiul

s[ fie
respin;i de 
ceilal^i

?
??

!
!!

Totuºi, ºi copiii mai mari, ºi adolescenþii se tem
de multe lucruri, cum ar fi:

notele de la ;coal[

g[sirea unei slujbe

moarte g[sirea unui iubit

Adulþii se îngrijoreazã ºi ei. Poate i-aþi auzit de
multe ori pe unii adulþi fãcându-ºi griji pentru cã
nu au destui bani sau pentru cã vor sã ia decizii
bune pentru viitor. Mulþi pãrinþi îºi fac griji pentru
sãnãtatea ºi siguranþa copiilor lor. Adesea, oamenii
mari au aceleaºi temeri ºi griji cu ale tinerilor: de a nu
fi victima unei violenþe, de a pierde pe cineva drag
sau de a eºua într-un anumit domeniu, de exemplu.

plecarea 

definitiv[ 

de acas[

c[ nu vor
avea mul^i 
prieteni

?

lucruri înfrico;[toare de la
TV sau din cartier, cum
sunt crimele sau violen^a



10 Ce s[ faci când e;ti speriat & îngrijorat

Indiferent de vârstã, nu e totdeauna uºor sã
recunoºti cã eºti speriat sau îngrijorat. Unul dintre
motive ar fi cã îþi e ruºine. Poþi crede cã trebuie sã
pari „mai dur“ sau cã eºti „prea mare“ ca sã fii spe-
riat. Dar e normal sã ai griji ºi temeri! Dacã pretinzi
cã ele nu existã, e mult mai greu sã le faci faþã — în
special dacã te supãrã foarte mult. Poate nu ºtii
cum sã vorbeºti despre ce te supãrã. Asta se întâm-
plã pentru cã grijile pot fi dificil de înþeles ºi de
explicat.

De exemplu:

n Poate cã ºtii exact ce te îngrijoreazã, cum ar fi
un bãtãuº de la ºcoalã sau problemele cu banii
în familie, dar nu te simþi în largul tãu sã
vorbeºti despre astfel de lucruri. (Deºi, sã
vorbeºti te poate ajuta. Citeºte mai mult 
despre asta în capitolul 3.)

n Poate te simþi speriat ºi îngrijorat, dar nu ºtii
de ce. Atunci e greu sã îþi exprimi grijile în
cuvinte.

n Poate cã ºtii de ce eºti speriat (un test la 
matematicã) ºi, în acelaºi timp, îþi dai seama 
cã nu ajutã sã-þi faci griji. Dar asta se întâmplã
oricum ºi sfârºeºti prin a nu te mai putea opri.
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Grijile ºi temerile
pot fi foarte neclare.
Dar vestea bunã e cã,
observându-le ºi înþele-
gându-le, poþi învãþa sã
le stãpâneºti. 

Ce te sperie sau te îngrijoreaz[?
Temerile ºi grijile tale sunt mari sau mici. Ele te
pot deranja toatã ziua sau doar puþin timp.
Aceastã carte te poate ajuta în orice situaþie. Dar,
mai întâi, trebuie sã înþelegi care sunt aceste
temeri ºi griji.

La paginile 12 ºi 13 vei gãsi o listã
cu temerile comune ale copiilor. 
O poþi folosi ca sã-þi dai
seama ce te sperie sau ce
te îngrijoreazã pe
tine. Începe prin
a fotocopia pa-
ginile, ca sã nu trebu-
iascã sã scrii pe carte.
Dacã faci mai multe
copii, poþi completa
lista de mai multe ori,
pe mãsurã ce temerile
ºi grijile tale se schimbã.

Unor copii li se poate

p[rea înfrico;[tor s[-;i

fac[ o list[ de griji ;i

temeri. Altora li se pare

înfrico;[tor s[ se uite la

lista terminat[ ;i s[-;i

dea seama ce multe

temeri ;i griji au de

fapt. Dac[ unul dintre

aceste lucruri e

adev[rat pentru tine,

cere sprijinul adultu-

lui care te ajut[.

Câteodat[, po^i s[ nu-^i

dai seama c[ e;ti speriat

;i îngrijorat decât atunci

când CORPUL t[u ^i-o

spune. Poate te doare

stomacul sau sim^i ten-

siuni în gât ;i umeri.

Po^i citi mai multe

despre „mesajele“ 

corpului t[u în 

capitolul 2.
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„Lista mea de „temeri ;i griji“
Citeºte mai întâi afirmaþiile „mi-e fricã de“.
Dacã n-ai avut niciodatã acea temere, pune un X
sub NU. Dacã þi-a fost fricã câteodatã, pune X sub
UNEORI. Dacã þi-e fricã în fiecare zi, pune X sub
FOARTE MULT.

La sfârºitul listei, sunt câteva rânduri
suplimentare, ca sã poþi adãuga alte
temeri pe care le ai. Odatã ce ai fãcut lista,

decide pe care temere vrei s-o diminuezi ºi
încercuieºte-o. Capitolele 3 ºi 4 te pot ajuta sã
începi sã îþi învingi temerile ºi grijile.

continuã

Mi-e fricã: NU UNEORI FOARTE MULT
De furtuni cu tunete
De coºmaruri
Sã se þipe la mine
Sã mã bat
Sã se râdã de mine
De strãini
De doctori sau dentiºti
Sã fac greºeli
De teste
Sã fiu ales ultimul 
într-o echipã
Cã nu mã adaptez 
la ºcoalã
Cã iau note proaste 
la ºcoalã
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„Lista mea de temeri ºi griji“ (continuare)

Mi-e fricã: NU UNEORI FOARTE MULT

De animale sãlbatice

De pãianjeni sau
gândaci

De câini sau pisici

De înãlþimi

Sã vorbesc în faþa 
oamenilor

Sã cunosc oameni noi

De spaþii închise sau mici

De clovni

De fantome sau monºtri

De sânge

Arme sau violenþã

De zgomote puternice

Sã fiu singur acasã sau
departe de pãrinþi

De rãzboi sau terorism

Cã se va întâmpla ceva
rãu

De întuneric



14 Ce s[ faci când e;ti speriat & îngrijorat

Îþi poate fi de ajutor sã scrii lista
în jurnal sau într-un caiet , ca s-o
poþi gãsi oricând. Poþi folosi
acelaºi jurnal pentru capitolul
4 sau doar ca sã scrii ce afli
nou despre grijile ºi teme-
rile tale. Mulþi copii
folosesc jurnalele ca
sã-ºi scrie gândurile ºi sentimentele lor intime.

Dacã îþi place ideea de a þine un jurnal, iatã
câteva lucruri despre care sã scrii:

Cum te simþi când eºti speriat sau îngrijorat? Ce
se întâmplã în mintea ºi în corpul tãu?

Care temeri îþi dau mai multã bãtaie de cap ºi
de ce?

Cu cine poþi vorbi despre ceea ce te supãrã? Ce
ai putea sã spui? Cum te-ar putea ajuta aceastã
persoanã?

n n n   

Poate te ajutã sã-i întrebi ºi pe ceilalþi din familie
despre temerile ºi grijile lor. Ce îi sperie? Cum fac
faþã acestor temeri? Vorbeºte cu mama sau cu tatãl
tãu, cu fratele sau cu sora ta, cu un bunic sau cu o
bunicã sau cu orice altã persoanã în care ai încredere.
Dacã vrei, poþi scrie ceea ce ai aflat în jurnalul tãu.


