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' fara Corona” este posibil&?
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Cuvant inainte

Bun venit pitici,

\ \ L YR Y stifi cine v informeazi aici?
. \ \ € sunt, Spiridusul
\ \ cu pb'urul rosu/
Voo

Dragi r,o'oii,
Bine ath venit ¢n brosura mea!!) o
Sau hu:

Bine ati venit 1n brosura \/OASTKAI 4/

Tnsd este un pic siameaq, spiridusii nuimpart cu multd pldcere, tu stii aceasta. Dar eu stiu
cd ai trecut printr-un an nu tocmai usor in conditiile acestei pandemii (vezi pagina 14):
Fard scoald, fard sport, nu ai avut voie sd-i vezi pe bunici sau pe prieteni. Uneori am
fost supdrat, nu, mult mai mult decat supdrat: Am fost furios! Sa dispard odata acest
virus — nu se poate! Numai spiridusii ca mine o pot face. Tn loc, voi, oamenii nu mai aveti
voie sd faceti aproape nimic. Sl trebuie sd fiti foarte atenti sa nu va imbolndviti. Cat de
furios si cat de obosit ma fac toate acesteq, poti citi la pagina 8. Poate te-ai simtit si tu
la fel? De ce ne simtim asa si de unde vin aceste emotii mai bune sau mai rele poti citi la
pagina 4. De asemenea, am intrebat doi copii ce fac atunci céind au emotii puternice.
Rdspunsurile sunt la pagina 16.

Aceastd brosurd trebuie sa te facd sd te simfi bine — poti sd ghicesti si sd te joci. $isd te
bucuri, ¢§, incetul cu incetul, totul va fi mai usor.

Da-le inainte si pdrintilor brosura albastrd. Apoi vei avea cateva minute de liniste.
Distractie placutd!
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Nu existd emotii bune sirele, ci numai placute si nepldcute.

Stiintd

SEUNDEVIN [
?

o greu de alungat.

Emotiile rele sunt ca un caine p

Uneori acesfd te apasd

Ce este, de fapt, o emo’gie?

De unde vine aceasta? sa-1 alungi.

Ar fi mai usor s&-losiin pace: Doar

Vedem, auzim, gustam, mirosim, atingem miliarde de lucru in fiecare
zi —sitoate acestea frezesc emofiiin noi. Pe cele mai multe nici nu lere-
marcdm. Totul se intampld complef automat si € repetd |d nesfarsit.
Tnsd tot ceea c€ simfim (ﬁerb'\n’re‘. rece! miroase! moale! lipicios!
dulcel) se transmite ca semnal spre creier.

Dacd am fi infr-un film §’riin’giﬁco~fon’rosﬂc, ni l-am putea imagina ca
peun tablou de comandd pentry corpul uman: semnalul viné — creie-

ceput se simte ciudat.

rulil sorteazd si frimite imediaf, tac!, senzatiisi reactii (Ay,ia mana! Frig, . . -
' : 1l ' Teama $i nesiguranta in pe-

imbracd ceval Uy, dezgus’ré’ror‘. Vreau s& ma imbratisezi! Ah, spald-fe
o rioada Corond sunt complet

e maini! Delicios, vreav mai mult! Thapoi prin corp- .
P ! ) potp P normale. Dar cum ar fi s& re-

cand suntem bucurosi, Tndrégos’rh‘i sau ne simfim usurati, este cA si " o .
i ' : v ?' actiondm © datd astfel: JHei,

cand am aved minirachetein picioare si putem plutila cativa cenfimetri . s
' ' teamo, Nu-Mi place cd esti aicl,

deasuprd solului. Dacd suntem furiosi, ceva nu ne convine. De @M~ ingg st RV
' insd stiuv: de fapt doresti sA ma

ply, afidm c& un prieten d fost trataf incorect. Sau chiar noi. Dorim sa o
prote|ez!:

schimbdm imediat aceastd emotie. Doar c& uneori NU s€ poate. De N . .
' ggu cand cineva este furios

aceea ne impunge in burtd sau in cap- lar noi tremnurdM. Tremurdm si o . o :
? pentru cd nu si-a vazut pri-

atunci cand cevane este necunoscu’r sau neobisnuit — uneofri cand ceva . ~ . .
i ctenii de atata timp: Jar ai

ni se pare captivant si interesant, alteori ne € teamd deoarece credem . o B .
T venit, furier Bine atuncl. Dar

cd ceva oate fi ericulos. Teamd, furie entuziasm bucurie dezgust, e .
P P ! ' ! ' guSh - nuva intindefi asa de mult, de

fristete — toate acested sunt emotii. Uneori sunt grev de separaf. acord?

Am pre- . v .
p o 2 ggu ajutati-masa cautosolutie.
ora s@ le avem numMai pe cele pldcute. in pacate una nu existd fArd {58 08 . o o

5 _ P P ' P o Tnsd& pastrafl distanta, ca putifil”
cealaltd, deoarece $tiMm cand ceva se simte placut numai prin com=

paratie cU ceea ce stim c& este nepldcut. In plus, qceste emotil Ne~
placute sunf semnale impor’rom‘e: Teama ne poate preveni de ceva,
furia ne semnaleazd c& cineva d depdsit limitele. Iti amintesti desigur

ot tii . . . o . . .
&in cazul emofiilor puternice nu mai stil cY siguranfd  pare grev de crezut, insd deseori emo‘[ule

de unde au aparut. De aceea este util sG ne gandim  pepléicute nu se simt bine dacé sunt permise.

ces-a intamplat sice d declansat emofia respectivd.  Arunci dispar mai repede decét credeti
fi.

mare: e apasd pe suflet — si sunt

t-un mod nepldcut. Poti incercd

Insd este extenuant.

cd fe inghesvie si pufe. Este insd
spativ suficient pentry fine sl pPY~
turos. Poafe uneori reusesti sd sari
peste el si s&-1intrebi pe un copil de
pe terenul de joacd dacd va puteti

juca impreund — chiar dacd la n-

Gande§te-te intr-un moment bun cé

poate ajuta impotriva furiei —s@ boxezi cU
ceva moale, s sarisav s& alergi — ceva ce
sa-1i consume energia. DA, ajutd si dacd
le spui altora cd esti furios. Interlocuto-

rul 1du poate fi surprins, pentru cdnua

-

remarcat acest lucru. Si poate gasitio

solutie fmpreund.

Poateffi ’impochetezi otrusdde scule sav
o cutiecu Jucruri care Té ajutaincaz de
emotii puternice: plcsﬁl'mé, sauv fotografii,
orio esentd care miroase bine, baloane de

sGpunsav creioane — pentruad desena
omuleti furiosi (vezi pag- 16)

>

Stiintd

crarea de control de luni say

carele veziin acest moment

care le auzi. Si apoi: trei lucru

Si apoi numai cu cateun lucru. Al observat?
cé& ACUM poate nu e chiar aga de réu dacd
vezi confuziein jur. Site intareste si pentrv

alte momente.

. TN
\
)
!
) Cuwm ajunge idea /
th carul mestervlui Eder? -
Gaseste calea. ‘

nistorioa

rade la pagi

. gina 8 aflid

a 1de motii

u fost importante deja de miide : - ofiile
ni.

Daca ti se pare cé griiile devin pred mari, ajutd si

TI—ZM OU L 5—-1—-/‘ . Dacdvine giun al 4-lea valde Corona, lu-

sunt ganduri indreptdtite. Din pacafe.'insa gé‘mde§te-te odatasila ACUM!
Pentru cd ACUM nimic nu este necesar — NV trebuie sate gémde:;‘.ﬂ la nimic,
nu trebuie sa faci nimic, NV trebuie nici sd simfi nimic.

A§dza—te, inspird si expird reloxat de doud orisi enumerd TRE! lucruri pe
ghiozdonul sicamera mea"). Apoi indreapta-ti atenfia spre trei lucruri pe

antalonii la genunchi,’imi simt picioarele e podeo" si asa mai de arte).in
P P Sl a9 P

continuare continuicu o rundd cu cate doud lucruripe care le vezi, auzi §i simfi.

bunica e polnavd si iti faci griii — toate acested

(da, cel mai bine cvV voce tare: vad fereastra,

~

ri pe care le simti — spune cuvoce tare: Jmi simt

TNCA UN TRUC:
respiratia pirdmidala.

lmagineoza-ﬁ marile
piramide ale egipte-
nilor.

Acum respiri mergénd
insuspeo parte =
1,2,3,6:5" pandin
varf. Apoi coborilafel
pe cealaltd parte. De
preferat f&-o0 demai
multe ori.

Face bine si

te linigtegte

rapid.



Dupa ce iti dai seama cel mai rapid in ce stare
sufleteascd se gdseste cineva?

Exact: dupd fata*. Aici poti crea foarte simplu
diverse stdri sufletesti (ajutd si dacd

nu stii exact in ce dispozitie esti).
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u Tie este ca un 932 miroSitor /0’70 00%
h‘eorl trece mai grev, alteori ’ 20y g
mMat usor, Uneori este ::a . a - i
0 febrij ‘cul :Si pot! P\)

v A
ece Sav ametitoare, 1hsi trece

f/ ~ i lipeste-le pe fata

f - i nele silipe I

. ura, ochii, sprance S i -
Decupeaza gurt, jiverse spréncené

(% (incearcd mai intéi ce efect il pot aved d

sau guri).



Lectura

PUMUCKL ESTE

BOFU 103!

Pumuckl stitea tn pat i se gandea. Din picate se gandea de prea mult
timp. Atat de mult thcat nici nu mai stia de unde a Theeput totul.

,La ce md gdndeam de fapt?”, s-a intrebat Pumuckl. Tnsd& era deja prea
obosit pentru a trece la alt gand. Tn ultimul timp i s-a intdmplat deseori
acest lucru. ,Stau in pat si md tot géndesc — apoi se face noapte din nou.
Ce e cu mine?" Micul spiridus se mird de incélceala din capul sduy, in care
altfel ar fi fost loc de rime si pozne. Unde au dispdrut acestea? Va trebui s&
porneascd in cdutare.

Pumuckl s-a ridicat cu greu din pat. Tn primul rand s-a vitat dacd poate gasi
ceva sub pat —nsd nimic. S-aridicat in picioare sisi-a ldsat privirea sd trea-
ca fard chef peste atelierul mesterului Eder. A tras doud sertare sile-aimpins
fnapoi ... capulise invartea. Undeva trebuie sd fie ideile hazlii si rimele de al-
tddat&. Cine le-a ascuns? In mod normal el ar fi fécut-o.

+Hei, Pumuckl, ce faci aici?" se strecurd in liniste mesterul Ca ) t VGChea

(9 - v))
hoastra viata”,
terului. ,Ah", spuse Pumuckl incef, ,caut .." — da, de fapt recv hO’CU Pu m\,Ckl

Eder in spatele spiridusului, bucuros cd nu-I mai vede in
pat. Pumuckl era indiferent, ceea ce nu i-a scdpat mes-

ce cduta?

Jle pot ajuta la cdutare?”, I-a intrebat mesterul Eder.

~reisd mad ajuti? Sau vrei sd mergi cu mine in vizitd? La cine? Ce? Nu se poate!
Nu putem vizita pe nimeni si nimeni nu ne poate vizita. Pentru cd altfel ne va
vizita acest virus oribil. Huhuuuu.”" Pumuckl aproape incepu sd pldngd.

Era si prea frist. Aceastd inchidere in casd. Lipsa oricdror infdmpldri. Nu se
putea face nimic. ,Caut vechea noastrd viafd"”, recunoscu Pumuckl. Cobori
capul si addugd incet: ,Si un pic md caut pe mine: vechiul, certdretul, obraz-
nicul Pumuckl.”

Atunci incepu chiar sa pléngd. ,Un timp atét de indelungat spiridusii, copiii si
oamenii nu au avut voie sd facd aproape nimic — nu am avut voie sd mergem
la gré&dina zoologicd, la sport, la orele de muzicd si pentru un timp, nici mdcar la

locurile de joacd. lar la scoal& numai din cdnd in cdnd, e bine insd, acest Iucr/

Lectura

nu este chiar atét de rgu.”

«Da, pentru tine nu a fost atét de rdu, insd pentru multi copii si pdrinti a fost
o perioadd chiar dificil&", spuse mesterul Eder.

«Da, si avioanele au putut zbura aproape tot timpul, iar magazinele de construc-
fii si birourile au fost deschise mult mai des. Nu este nedrept fatd de spiridusi
si copii?"

Aici mesterul Eder a trebuit sd-i dea putind dreptate spiridusului. Acesta
s-a pléns din nou. ,Ma plictisesc, mestere Eder, nu mai suport!

.Da, Pumuckl, ce vrei sa spui?”

+Aceastd plictiseald este din ce In ce mai lungd. Pentru cd nu se schimbd nimic.
lar eu imi doresc s& dureze mai putin. Vireau o vacantd de la aceastd pandemie

vesnicd."

Mesterul tdmplar a infeles prea bine disperarea lui
Pumuckl. Acesta nu inceta sa se pléngd.

«Stii, mestere Eder, la vecini, Flori si Mihai, stau si
ei foti acasd, dar fiecare in camera lui, in fata unui
aparat si de indatd ce doi se intdInesc izbucneste
cearta. Copiii stau si ei tfdcutiin curte.”

Mesterul Eder privi afard din atelier. Oamenii nu
au stat impreund niciodatd pentru un timp atét de
indelungat. Si se géndi: Cénd a iesit ultima datd
cu Bernbacher si Schmitt? Pare sd fie fost acum
multi ani.

Vocea lui Pumuckl i intrerupse géndurile. ,Stii
ce suntf, mestere Eder? Sunt obofurios, da, exact
asta sunt!”

,Obofurios? Ce vrea sd insemne aceasta, Pumuckl?”
»Sunt obosit si furios si de cele mai multe ori am-
bele in acelasi timp, de aceea nu le mai pot separa,
intelegi?”

+Aha", spuse mesterul Eder. Confirmd din cap,
foarte incet si plin de intelegere. Da, stia cu exac-
titate ce voia sd spund Pumuckl. Uneori, cdnd era
incd in pat, dimineata, se géndea ce-i va aduce
ziva care incepe si se simtea deseorila fel.
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+«Mestere Eder”, infrebd Pumuckl gandi- «Daaaaag, daaaa, ai spus”, strigd Pumuckl si privi aprins prin atelier, in cdutare

for, in timp ce trasa urme cu degetele de ceva ce putea fi distrus.
in praful de lemn de pe bancul de lucru. «Stai, stai”, strigd la réndul séiu mesterul Eder, derutat de furia bruscd a lui Pumuckl.

,Stii, este rdu cd existd acest virus oribil, ins& Impinse surubelnita de pe bancul de lucru sub hértia abrazivd. Cu piciorul

faptul cd avem astfel de stdri nepldcute este Tmpinse ciocdnelul pe care i-l fdcuse cadou lui Pumuckl de Crdciun sub dulapul

simai rgu.” cel mai apropiat. ,Priveste, Pumuckl”, spuse mesterul Eder, ,deseori suntem furi-
osiinviatd. Sidacd stricdm ceva de fiecare datd, nu e bine." Eder i intinse o micd
bucatd de cdrpd. ,la-o pe asta”, spuse el. ,Sitrénteste-o de cbteva oride bancul

de lucru. Ifi va face bine. Dacd uneori m& enerveazd anumiti clienti, fac la fel cu

da
Frrryy uol, fooooot,;‘ h

hhh,

Pumuckl, care sunt aceste emofii oribile

bucata cea mare. Apoi md simt mai bine."
Pumuckl isi intrerupse cdutarea freneticd. Nu s-a l&sat rugat prea mult.
Aruncd cdrpa cu toatd puterea prin aer si se lansd intr-o tiradd

89grrrvy

recunoscu el.

de ocdri. Dup& un timp a reusit sd inceteze. Pa-

LSSpune-mi, rul fi era plin de aschii de lemn si avea perle de

sudoare pe frunte. ,Aaacaaaha. A fdcut bine",
pe care le ai?"

.Deci, in principal este aceastd obofurie, o com- ,Cum asa, deja?”, intrebd mesterul Eder.

\\ «Pentru c& mi-a venit incd o idee. Impotriva furiei ajutd si strigatul, i-a spus
odatd Mihai lui Flori."

Siinainte ca mesterul Eder sd se poatd opune, Pumuckl trase aer in piept

binatie infr-adevdr nepldcutd”, incepu Pumuckl,
,care s—a cuibdrit undeva in gét.
Apoi md simt uneori atdt de inspdimdntdtor de

singur si simt c& amdandoi suntem atét de singuri, si emise un strigdt asurzitor. Strigd si strigd si pdru c& nu doreste sd se mai

pentru cd nu ne vedem cu nimeni, iar in atelier nu opreascdniciodatd. ,Pumuckl, chiarestenecesar?”,incercd s-Idomoleascd
mesterul Eder. Caominvarstd, numaisuportazgomotele puternice sideseori
mai vine aproape nimeni, sau chiar dacd vine este numai pentru un scurt purta casti de protfectie. ,Pumuckl, te rog,este prea tare. Cel putin

timp, ori preferd sd rdmanad afard, la fereastrd. Atunci simt o impunsdturd strigdintr-opernd.” Insdnuafostauzit. Pumucklstrigd, Rrrraaa-

surdd in burtd. Nu mai pot juca feste nimdnui, cred cd nimeni nu le mai apre-
ciazd. Toti sunt atat de nervosi. Acest dor de contact cu cineva se strecoard
aici, infr-o parte, priveste”, isi ardtd Pumuckl soldul, ,si nu stiu ce s& fac. Tmi
imaginez cafi copii ar prefera s fie invizibili, pentru a nu-i deranja pe pda-
rinti de la lucru sau pentru a nu-i infecta pe bunici sau pe prieteni. Si cénd
ma& gdndesc la asa ceva, mi se face o mild apdsd&toare si aceasta poate mi
se ascunde in piept.” Spiridusul isi puse palmele pe piept si le trase inapoi:
,Ohhoooohooooooo.”

Tns& dintr-odatd pdru s&-i vind un génd care i
intrerupse rapid lamentarea: , $tii insd ce mi-ai
spus odatd? Dacd sunt furios, ai spus, pot sd
stric ceva. Asa este, nu?"

Mesterul témplar se géndi pentru un scurt
timp. ,Chiar am spus eu asa ceva?”

10

aaaoooohhhhhaaaaaaaagrrrruvvvvuvuvvvoooooohhhhh”

si in cur@nd vocea sa subtire cedd. Fata spiridusului era la

fel de rosie ca pdrul sdv, iar

porumbelul care de obicei stdtea pe banca din fata ferestrei atelierului
dispdru.

Tn curand strigatul deveni insd ragusit, apoi ceva ce amintea mai degrabd
de o soaptd. Apoisi pierdu vocea. Redus la tdcere. Pumuckl gaféia.

«>i" Intrebd mesterul Eder, ,e mai bine"? Pumuckl confirmd& din cap. Nu mai
putea vorbi.

,Da, Pumuckl, astdzi ai avut intr-adevadr o zi grea. Chiar nu existd nimic ce-
ti poate face bucurie? Uite, totul va fi mai bine in curénd. Vaccinul este aici,
viata va reveni c@ndva la normal. A fost un tfimp indelungat si e bine cd inca
suntem precauti. Tns& acum putem vedea lumina de la capdtul tunelulu,
partial am chiar ajuns acolo. Acesta este un motiv suficient pentru a fi mul-
tumit. Nu crezi?"

11
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Pumuckl a remarcat un cuvént. Nu a auzit nicio-
datd de ,vaccin” pdnd acum.

Maccin...", spuse el.

»Sund ca vacinare. Va fi vacinare si virusul si va
dispdrea?”, sopti el. Mai mult nu i permiteau cor-
zile vocale.

«Nu", spuse mesterul Eder. ,Un vaccin este o in-
jectie pe care o primesc oamenii pentru a nu se
imbolndvi, sau a se imbolndvi mai pufin.”
Spiridusul era incéntat. Oboseala si furia si ra-

Lectura

«Ah Pumuckl”, ii z&mbi mesterul Eder spiridusului
sdu. ,Avem cu fotii astfel de emotii nepldcute si nu
le apreciem. Tnsd inv&t&m c& emotiile trec. Si noile
putem influenta putin.”

«Stivcum!”, strigd Pumucklsifataiseluming, voigdsi
unvaccinimpotrivaemoatiilornepldcute. Nu,chiarmai
bine: Voi injecta emoatii pldcute! Da, precis”, jubila el,
«un vaccin cu fericire de spiridus! Fericire si nep&-
sare? Superdispozitie si jaaahaaaaaaaa: Nebunie?
Exact, mestere Eder: fi voi vaccina cu ceva pe profe-

Mesterul Eder a trebuit s& rada. Tn fata lui se g&i-
sea din nou vechiul s&u Pumuckl. lar conversatia
i-a facut bine si lui. Nu era obisnuit sd vorbeascd
despre emotii.

Pumuckl a dispdrut in bucdtdrie. Trebuie acum sd
gdseascd vaccinuri intr-adevdr importante, spuse
el. Nu era timp de pierdut.

Numai sd nu facd prea multd dezordine, se géndi
mesterul Eder. Dar, indiferent, orice este mai bine
decdt un spiridus obofurios in pat. Mesterul tam-

)2

guseala pdreau sd-i fi trecut. ,Si ajutd? O sori, pe foti oamenii rdi care fac rézboaie simurdd-  plar s-a apucat de lucru.

vacinare?”

resc globul, sau i uitd pe copii si spiridusi. Sinumai  Afard, in curte, fosneau plopii in vant.
! T T T ! ! T

—~— ~Naccinare”, il corectd mesterul tdm- rdmdne decdt o nebunie veseld! Asa voi face!”
- — plar. Pumuckl a fost dintr-odatd atét de entuziasmat ™ Vrei sd stii exact cum functioneazd emotiile? Citeste la
- . o . . N . . . .
V4 +Da-da, existd poate si un vaccin im- cum nu a mai fost de luni de zile. pagina 4.
~ potriva obofuriei? Sau impotriva furi-
d \ ei, ori impotriva ambelor?"”

/ \ \ «Mda", zdmbi mesterul Eder, ,ar fi bine
dacd ar exista un vaccin impotriva emotiilor

nepldcute, oricine si l-ar dori.”

4
=

,Da, chiar, de ce avem aceste emotii? Dacd nimeni nu le place?”

Eder isi frecd fruntea. Cum i-ar putea explica lui Pumuckl ceva atét de complicat, ceva

ce este greu de inteles si pentru un adult?

+Emotiile sunt rezultatul unei combinatii destul de complicate: anegis’rrezi ceva, apoi '

1

analizezi in génd. Corpul iti reactioneazd la aceastd evaluare si apar emotiile™, incepu

el, ,astfel ne-a creat natura. Acestea au fost importante pentru supravietuire incd de " ooro ha, ?mi IFU“ t\, m“e -_—
sa se termine cdata cu

aceafta pandemie!»

la inceput.”

Pumuckl privi fard a intelege.

Mesterul Eder cduta in continuare explicatii. ,Imagineaz&-fi, acum mii de ani oamenii
ncd vénau. Cand se apropia un animal periculos, v&ndtorului ii bdtea inima sau sim-
tea o stréngere in piept. Corpul i se pregdtea pentru a fugi sau a ataca. Totul decurgea
simplu si foarte rapid. Nu existatimp de gdndire — cum imi merge acum? Jac — atac
sau fugd, dar si inghefare ca un bloc de gheatd. Toate acestea s-au pdstrat in corpul
nostru. Tns& animalele periculoase nu mai sunt aici. Numai virusuri rele, invizibile, sau
cosmaruri.”

,Ori filme horror, povesti de speriat”, completd Pumuckl.

v . . . arcave
.Exact. Se poate spune cd aceste lucruri nu mai sunt potrivite.” Povestea ';ef\tf\) defca

s 40 alte limbi
E\%\'ﬂ;
HEJEA
E £

13

Lui Pumucklis-a pdrut cd aduce ceva lumind. Cu toate acestea, spréincenele i s-au apro-
piatintr-o expresie rea. ,Deci o rGutate rea”, ocdriel. ,Cum e posibil ca asa ceva sd nu dis-
pard printr-un vaccin? Nu vreau s& am emotii nepldcute. Nu doresc teamd, tristete, furie.”

12



P cain Pandemie, este cu adevdrat o prostie. De aceeasi pdrere

— RIMEANTICORONA! 37

Pumuckl incearcd din toate pu
Ajutd-1sa gaseasca perec

sunt si Kasimir (stGnga), Emil (centru) si Balthasar (dreapta). Dar -
ei stiu si d alte cuvinte distractive care incep cu P. Le poti gdsi /‘ [ r
pe toate = 107 Care sunt acested? (> Rezolvare la pag. 22) —l

pe maini?”

SPALARE PE MAINI Do
SPALAREPEMANNL., °

Ce robinet trebuie sa deschidd C
mesterul Eder pentru a se spdla 0

ge °

",

o @

o @

\

ol

terile s& alunge Corond cV rln“\elf s
. e o .
hile de cuvinte potrivite §i uneste

SA NU TREBUIASCA

2

-0
.......

PURTATI MASCA

UN PITIC

nu se stie

INTERDICTIE CONTACT

sunt la post

nu ve3i pe nimeni

LA CONSTANTA

io: Carte fete c.z\e "PL{?*
identice poti gast:

a Bg
NICK

cfe o6

&6 q

8 @ 6

€ ]

ale.

6] 6

Aisity

o rimi rev\tm

a aluv\ga Corona’
Trimite—ne—o la:
kello@muckl—macj.de

N

*Toate rezolvdrile

sunt = pagina 22
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Furie, teamd, tristete, bucurie - la cunoagtem cu totii. Doar ca

NOI

fiecare le trateaza diferit. Patru copii ne povestesc strategiile lor «

Q

a
Chika, 9 ani
Tn ultimul timp am fost superbucuros cé&
mi-am gdsit un mormoloc ca prieten.
Acum ei au deja picioruse. De obicei imi
ardt bucuria in liniste, nu sunt prea zgo-
motos. Numai dacd sunt furios se poate
intGmpla sd strig. Acest lucru ajutd insd
numai cateodatd. Md linistesc mai repede
dacd boxez cu o pernd.

o<

Tildag, 6 ani

Furia mea este rosie la fel ca o carpd la luptele cu

tauri. Teama este mai degrabd maro, iar tristetea
deseori albastrd ca ploaia. Plédng adesea. Sora
mea cea Mmai mare mi-a spus cd ajutd sd respir
addnc in situatiiin care as plénge. Fac aceasta si
chiar ajutd.

Sau ii povestesc mamei despre emotiile mele ne-

pldcute siincerc s& adorm cat mai repede. In di- |
Ja— mineata urmdtoare totul
. este bine din nou.
|
]
f
W

Ce te ajuti pe
tine cand ai emotii
putew\ice?
Scrie—ne la:

16 kello@muckl—maa.de

e o
> <

Niclas, 7 ani

Eram trist cdnd mama trebuia
s@ munceascd mult si nu avea
fimp.

Tristetea este pentru mine la fel
ca o pisicd care se furiseazd si
aratd supdratd. Furia este mai
degrabd o colonie de furnici
sau porci feposi, ma impunge.
Dacd desenez omuleti furiosi
si mototolesc hdartia, md& simt

in curbnd mai bine.

! Sophie, 9 ani
In perioada Corona
am primit o pisicg,
*  Theo.
- Cand Theo a venit
: la noi, simteam cd bur-

ta mea era plind de fluturi. De atunciam un
truc, md gdndesc la ea c&nd am senzatii
nepldcute. Apoi trebuie sd zdmbesc si totul
va fi mai usor.

Cand sunt agitatd, ceea ce se Intdmpld
des, am purici in burtd. Parintii mei spun cd&
si ei. Dar dac& mda gdndesc la Theo si imi
fac curaij, puricii se linistesc.

FORMULA MUCKL

Daca simti cd te copleseste din nou o emotie neplécutd, incearcd unul dintre
trucurile urmatoare — sau pe toate, unul dupa celdalalt. PuMuckistyle!

U O @O

M de la Malen

(a picta)

Ai citit ce face
Niclas in pagina 16
cand este furios?
Picteaz& omuleti
furiosi si apoiii mo-
tofoleste. Aceasta
il ajutd. Dar tie? Te
poti picta foarte
mare si vei vedea:
Esti mult mai mare
decat teama, furia
sau tristefea ta.

+e cea mai red

Carees
pboald Pemru, un

Indiferent de cGt de modern te crezi —
vaccinul tau vine de la Moderna.

U de la Unterhalten
(a discuta)!

Ajutd intr-adevar
sa vorbesti despre
emotiile tale. Dacd
gdsim cuvinte pen-
tru ele, devin mai
mici.

Deoarece: cuvin-
tele sunt mai mici.
Uneori nu este usor
siinainte poate fi
necesar un strigdt
de tigru, sau chiar
sd lasi s& curgd
niste lacrimi.

Tnsd va fi bine dacd
apoi spui cum te
simti. De reguld
oricine infelege ce
vrei sd spui.

Invéjrajri si zémbijri

C dela Checken
(a verifica)

A verifica inseamnd
afintelege sau a sti.
lar aceasta iti dd
sigurantd. Citeste
incd o datd istori-
oara de la pagina 4
si vei sti de unde vin
emotiile si cd aces-
fea nu pot fi gresite.
Nepldcute, asta da.
Dar dacd deja stii
atét de multe, totul
este mai usor.

«Cu Florinu e bine. Nu are bani
niciodatd.” — Ti-a cerutun
imprumut?” -  Nu, eu lui."

HAHARAA

V)
vrr Perete spyne celvilalt:
INo, ne intGinjm la coly.
1.

K de la Kénnen

(a putea)

Ha? Spunem dese-
ori: ,Pentru cd pot”,
sinu prea in serios.
Dar a stiunde
g&sesti ajutor cénd
iti merge rdu este
putere adevdratd.

7t

L dela Lassen
(alasa)

Pofi l&sa la o parte
emotiile nepldcute.
Da: le potilasala o
parte. Tjri poti spune:
,Bine, supdrarea
(sau teama, sau tris-
fefea...), e in reguld
cd e acum aici. Dar

eu mi voi continua

treburile.” Emotiilor
nu le place aceasta
si dispar mai rapid
decét dacd te lupti
cu ele.

Chiar si uh mic
zambet 1l tace pe
Pumuckl mai voinic!

Bunica aratd biletul soferului de autobuz.
«Acesta este un bilet pentru copii.
Nu este valabil pentry dumneavoastrg”
spune soferul cu fermitate. Bunicq: '
«Deci vedeti cat am asteptat autobuzyll”

HAHA

17
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pul pandemiei.

FARA CORONA

me, dar sunt trei. Annei si Milleiin fim

g lhund prietend a
- sund o0 V2R devenit cea mai bund prieten

illa"
channam teste de cea

Ronia, 9 ani, pove

Locuim in estul MUnchenului, intr-o casd alb-gri cu balcoane. Casa
aresapteetaije, laalpatrulealocuiesceucuceidoifratimaimiciaimei,
Niklas siBen, sipdrintii. Mergin clasaatreia. PandlaCoronatotulera

Anna locuieste la etajul al saselea si are o sord maimicd. ,,Odatii a terUit Sa Sta\) §i
Millalocuiestelaetajulaltreilea, subnoisipefrateleeimai €U Th cal’antinﬁ, rentru ca la
mareilcheamdHugo. ApoiavenitCorona. Gatacuscoa- Cam‘”\ a exijtat 7o) Sulpiciur\e
la, gata cu cdminul. Homeschooling, scoald alternativad, de COVOY\Q.

inainte si inapoi. Dupd-amiezi foarte lungi. Prietenele . i oL . »
mele de la scoald erau in altd grupd. Pur si simplu nu A {'O‘t ’t“f"d §' P'lCt\SltOl’.

ne-am mai vdzut.

aproapenormal:dimineatascoald,dupd-masacdmin.

O datd a trebuit sd stau si eu in caranting, pentru cd la cdmin a exis-
tat o suspiciune de Corona. A fost stupid si plictisitor, dupd aceea nu

am mai vrut s& merg acolo. Insd aveam acum si prietenele de acasa.
Dar: sG merg pur si simplu sus
si sa intreb? Tocmai in aceste
timpuri? Pdrintii nostri au discu-
tat, nimeni nu dorea sd-si asume
riscul de infectare.

Ne-am decis apoi ca noi, fetele,
sd formd&m un grup inchis si sd nu
avem alte contacte.

Chiar 4n pericada Corona Se th—
tamplav multe 4n casa iRonh jei.

20
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I;ICl\ ;
realitaty Mi?l:“am la”

(de I3 st3

s Arma 5i Rona

hqalq dreapta).

Acasd nu am uitat sd aerisim mereu. Asa am avut incredere sa
mergem deseori de la una la cealaltd. Apoi nu ne-am mai pu-
tut opri. Dupd ce imi ferminam videoconferintele si temele, mer-
geam la Anna sau Milla. Si eram ori sus, ori jos.
Astfel ne-am petrecut impreund vara anului 2020, intotdeauna
in trei. Ne-am jucat impreund la una dintre noi, apoi am man-
cat, am iesit impreund pentru doud ore, dupd aceea din nou in
casd, am mers sd ne jucdm la alta dintre noi, in fiecare zi. Nu-
mi frebuia mai mult.

Anna participd la orice, iar Milla md ajutd intotdeauna
cand sunt tristd. Ne infelegem bine. La Anna ne putem juca
cu hainele, pentru cd sora ei cea micd are o grdmadd de
lucruri. lar cand aceasta, ori fratii mei, vin si ne enerveazd,
mergem jos la Milla sau la mine. E bine, ne putem muta
nfotdeauna prin casd, nici mdcar nu trebuie sd purtdm
pantofi sau jachetd. Si nici nu trebuie s& mergem pe jos
sase strdzi, sau chiar s ludm autobuzul sau metroul, pentru a ne
ntélni cu prietenii.

curdfaf

: itreiam
cucarenol

entrugunol,

nc\e§’rep g

isti arantie, |
sisticlecud fiec g
'\ c’roprofesiono\.$|omrenun’gd’r
ole
petrecute fmpreyv
d si nu ne de
1

prob\e—

doropoiamOVU’f g
odatad.

iy
iuam ereamprimi
Deziva ecadenast . o
pu‘rin?n'\uru\coset.Amc
1

PR e mecuopersoonécdre\ec

Minunate eray si nopfile
e rén

na. ot s

: 2 —_am vazu

ranja ca ne a :
eau loc P

Acestea aV

roatd ziua.

Acum cand totul s

dem destul de des in

ve
- entru

e relaxeazd,
niciodatd liftul pe
una pe
. Stiu cu exactitate

ntru a ne vizitd: P
frepte. Acum pof

continuare. Nu luam
unde

c& dureazd pred mult.
s& ajung la etajul al sas
mind si unde incep

Alergdm infotdea
elea fard sd Ma V!

’rrep’re\e.
se ter

A

and illa.
32 pdnd sus la Anng, 16 pand jos la Mi

¥
{
b gy, Cusiguranti ci si la tine existd acum ceva ce nu ar i existat firda Coronra. Ai tnvitat
¥ oad ceva hov? Ai triit ceva deosebit? Scrie—ne la hello@muckl-magq.de
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Acestea pot fi...
fete si
emotii.

Emoatiile pot fi regdsite in numeroase lucruri dacd privim cu atentie.

Gasesti si tu fete vesele pe perefii caselor sau figuri de monstri furiosi
in legume?

Trimite—ne imaaihile tale cu numele si varsta la
kello@muckl-—ma<j.d<>ﬁ\t

* Asteptdm cu bucurie toate materialele creative. Prin trimiterea mesajului prin e-mail te declari de acord
ca imaginea trimisd de tine sd fie publicatd in website-ul MuckIMAG.

Deseneazi direct pe
cartea postald sav
decupeazi imaginea
$ lipeﬁe—o pe
partea din Sya{fe

= ko]
C
5 £ o -
@ o o 3
. o g o 3B
I £ =
— & e 8 o jmEe o @M |\ o a A A L RENNERRBR e A,y __ \ey: . =
N =) PR o=k At A DT A B B N W AT B P A B | LY | 1 U L U S S
I H— q')o .o '
4] = oo 8 o] 1
= 0~ 00 —= 5 | I
23 S [0S = - |
O o cE .5 N~ 1
= = ©50¢ R o 1 1 v I
O .o
S £ %215 g% : \ Cartea postali este de la: !
o = € E'(_)X R 4 PR S 1
- W03 o P O = @ ~ 1
s EV Fp 0859282, 3 N \ -
- ’gm aqq_) a;*_—~q)1(:||':/_c ULQ_E o .’ ; |
g 5c g0 220 /90 0o 09t 9 5 .
€ 00 2- 2E 5" EL LT DEEc o R !
D 02 BY 2EE5YTg 2 9EE 3360 : I
5 Q0 §2 80 2%X0 0 090 a2 L0 .
O <oFP 3 O0OsEmo o L ENILSEX 1 Nuwmele ;
1
1
>§ 1
1
o} 2 =l A = 1 -
g Sl=lELE B 1 \/aY,ta :
: == S S E ' !
==
—g Sll=1= ‘E 8 1 .
+— O g =1 < 3 < I 1
.6‘9 173 bt it ! 1
cC o Q0 e 1
o ) 1
2g 3 : .
=0 0 !
E
> € - 1
S5 [} 1 !
>S5 5 O 1
o8 o= ®, ! y - X
55 &5 2 - = g 1 Marcheazd cu un x dacd esti de acord \
= D ~ [0} =1} = o . . “ e . 9
10 93%8 % ﬂ = =[- Iz T : ca imaginea ta sd fie publicatd pe I
[ c 5 . = = c a 5 .
$E353 30 '@ = s = N maqwhea vine website-ul MuckIMAG. !
O =fe. = o
S Bse5 £ “lE SINE pe partea cealalti ! !
B = - i
$SESE FE [ 8 E =101 .
pzeezds e IALUELL: ' '
a0Oaca a2 & < il s



Acesta este cel mai ?ho\n‘igit Puwmuckl

de mine, iar mie Tmi merge:

Comand& magazinulMuckIMAG la hello (@ muckl-mag.de
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GENERATIA
SCREENAGER?

O experta media recomanda
mai multa indulgenta

LA INCEPUTUL
NERVILOR

Unde gasiti ajutor -
in intreaga Bavarie



Dragi parinti

Pandemia ne-a pus pe toti si in special
pe parinti, in numeroase situatii dificile
si nesigure. Si ni s-a cerut mult, atat pa-
rintilor, cat si copiilor.

Din teama pentru sanatatea publica am
avut homeschooling, contact limitat cu
prietenii, activitati de timp liber aproape
deloc si foarte putina miscare, intrebari
legate de viitor fara raspuns, poate stres
la locul de munca sau ingrijorare pentru
viitor - si chiar daca acum sunt semne
de relaxare pentru vara, raman intrebari
deschise: Cand va fi din nou normal? Mai
este normala viata noastra de familie?
Va reusi copilul meu, vom reusi noi sa ne
mai desprindem vreodata de aparatele
electronice?

Prin aceste doua brosuri, cea mare
pentru copii si cea mica pentru parinti,
dorim sa va dovedim mai intai ca: va ve-
dem. Si vedem ce ati reusit anul trecut.
Si suntem constienti ca: astfel de timpuri

K_/Puk. /;%ccs

R

/
y \, //

Puk. Pur si Simplu_/
uh mare

nu pot fi uitate usor. Si nici nu trebuie sa
o faceti. Mesajul nostru pentru dumnea-
voastra: lasati timpul sa lucreze. Si parti-
cipati la discutie.

Copiilor le dam, prin brosura lor, uneori
sfaturi ascunse, sub forma de gluma, iar
alteori si sfaturi concrete, despre cum
sa-si inteleaga emotiile In aceste timpuri
dificile. Aceste lucruri pot fi utile si pen-
tru dumneavoastra, ca adulti. Sfaturile
noastre se bazeaza pe cunostinte stiin-
tifice si sunt structurate intr-o forma po-
trivita pentru copii.

Dumneavoastra, ca parinti, va furnizam
prin aceasta brosura adrese ale unor
organizatii care va pot oferi ajutor din
intreaga Bavarie. Deoarece - asa cum
am spus-o si in brosura pentru copii: a
sti unde gasesti ajutor este cea mai im-
portanta invatatura!

Va doresc toate cele bune si multa sanatate,

Al dumneavoastra,

Iy /4

Klaus Holetschek MdL
Ministru al Landului Bavaria pentru
Sanatate si Servicii Medicale

Aveti nevoie de ajutor urgent? w'

Numar pentru parinti:
Telefon pentru parinti, anonim si gratuit

. 0800 111 0 550

Alte informatii la:

Ca ajutor imediat in urgente
psihice va sta la dispozitie Serviciul
de asistenta in caz de criza al Bavariei.
Acesta poate fi apelat la numarul gratuit

. 0800 655 3000

la orice ora. Serviciul de asistenta in caz
de criza al Bavariei ofera asistenta cali-
ficata si sprijin celor care trec prin crize
psihice. Daca este necesar, lucratorii
serviciului fac si vizite la domiciliu si pot
sa vina acasa la dumneavoastra.

08001110111/ Ohz0]
. 0800 111 0 222
116 123

Telefon pentru probleme
sufletesti,

asistenta gratuita prin telefon/mail
sau chat, asigurata de bisericile
evanghelica si catolica

Alte informatii la:

Alte informatii la:
Pro Familia: Consiliere la fata
locului sau online, pe teme,
printre altele, ce inseam- El
na a fi parinte sau con-

flictele intre parteneri

Telefon de ajutor ,Violenta impo-
triva femeilox”: Asistenta prin telefon
/ chat sau e-mail pentru femeile care au fost
supuse sau sunt inca supuse la violenta

. 08000 116 016 =

Alte Informatii la:

[=]5Ftd

Cunoaste-ti limitele: portal
informativ independent al Cen-
tralei Federale pentru Educatie
Sanitara (BZgA).

Informatii gratuite pe tema consumului de
alcool, respectiv prevenirea consumului de
alcool, printre altele, pentru parinti cu copii
si adolescenti. Mai mult decat atat, aici
gasiti sfaturi specifice pentru modul in care

Asistenta din partea Comi-
sarului independent pentru
probleme de abuzare sexua-
13 a copiilox (UBSKM), pentru
intrebari si ajutor in caz de abuzare

sexuala a copiilor va puteti sprijini copilul. EZAE
[=]3n[E] in plus, consiliere r
% 0800 22 55 530 telefonicd sau online E]=ry

s :
[m] =ty

Alte informatii la:
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O privire in
Muck1lMAG

Act

oy
- PAG.A4

De unde vin
omofiile?

o=
o PAG.16

Copiil despre
emofile puternice

Dupa experienta celor trei valuri ale coronavirusului,
suntem de parere cd e bine sa le oferim copiilor o bro-
sura cat mai interesanta si mai cuprinzatoare. Dum-
neavoastra, dragi parinti, primiti in completare aceasta
brosura - cu o prezentare a ofertelor de asistenta din
intreaga Bavarie. Pentru cazul in care revenirea la nor-
malitate nu va fi atat de rapida pe cat speram. Cititi aici
ce cuprinde MuckIMAG - ideal impreuna.

castate ostecetd

= PAG.6

Lipeste-fi
starea
sufleteascd

Scrieti-ne experienta
dumneavoastra cu Muc-

k1MAG!
\L\L Ce v-a ajutat? Ce v-a

ﬁoS’ placut in mod special?
Pumucn obofulto> Ce nu v-a plicut?
Olecturd Alarmi ghicitori q v q
g Apreciem raspunsurile

dumneavoastra - si pe
cele ale copiilor!

o> PAG. 14
> PAG. 18

eeeececcee

> PAG. 17
sfoturigiglome

O formuld
giglumele ajutdt

[ElRAE
2 Aici un link direct g%:
spre webfite—ul /'101:“/‘1‘\6 =%

[4]

De ce Pumuckl?

Pumuckl este un spiridus cu toane - de
obicei toane bune. Ins& uneori se poate
aprinde nemasurat. El ne arata cum pri-
vesc copiii lumea si uneori ce facem noi,
adultii - la fel cum ne privesc copiii.
Nimeni nu stie mai bine decat el ce in-
seamna sa ai emotii amestecate. A fost,
deci, fara discutie, personajul ideal pen-
tru prima noastra brosura: cu burta afa-
ra, descult, nepieptanat, uneori moro-
canos - insa la final intotdeauna pozitiv
si vesel. Un pic la fel ca noi toti dupa o
perioada intr-adevar dificila.

Stiinta

Cand cineva are emotii puternice, asa
cum este in cazul unei pandemii, este
util de stiut de unde vin acestea si de ce
le aveti. Aceasta va ajuta la intelegerea
textului: cititi impreuna cu copilul! Poate
aflati si ceva nou.

Lectura

Cine a crescut in Bavaria, a crescut cu
povestile lui Pumuckl. Micul spiridus ra-
vaseste atat atelierul, cat si viata bunului
mester Eder, merge la scoala, la gradina
zoologica, Ti priveste pe copii in curte si
le joaca feste.

Pentru MuckIMAG a fost scrisa in ex-
clusivitate o poveste cu Pumuckl, Tn
care se vor regasi copiii aflati intr-o
stare sufleteasca speciala: obofurie, o
combinatie iritanta intre oboseala si
furie. Aceasta poveste ofera strategii
de combatere a emotiilor apasatoare.

[51

Va poate face si sa radeti. Aceasta este
deseori o solutie buna.

Participare

A sti este un lucru, a-ti folosi cunostin-
tele este altceva. Pe de o parte sunt re-
flectia, introspectia, iar pe de alta parte
intelegerea si transpunerea in realita-
te. Aceasta este ceea ce urmadarim cu
povestile noastre. In mod ideal ar tre-
bui sa Indemne la cugetare, meditare
sau implicare. Iar n final pe peretele
camerei poate fi atarnat, de exemplu,
un Pumuckl Tn mdrime naturala, plin
de emotii.

Ghicitori

Copii nu doresc si nu stiu numai sa ci-
teasca. Ar trebui sa se poata distrage si
regasi prin joaca. Numai cu probleme -
aceasta nu este o optiune.

Uneori este posibil sa fie discutate lu-
cruri serioase siin timpul jocului. In plus,
atat lui Pumuckl, cat si noua ne plac si
rimele, ghicitorile si enigmele.

Rasete

+Rasul este cel mai bun medicament” -
acest proverb poate veni si de la Pumuckl.
Si... de ce nu? O brosura pentru copii
fara glume? De neimaginat pentru noi si
pentru spiridus.

Si inca ceva!

Vom traduce MuckIMAG fin cinci limbi.
Brosurile pot fi comandate si descarcate
de pe website-ul nostru.



SA-I ABORDAM MAI AUTO-
RITAR PE SCREENAGERI?

Kathrin Demmler, 47, este directoare la
JFF - Institutul pentru educatie media

Dupa pandemie am ramas cu totii

cu ochi dreptunghiulari..

Ne-am ales cu ceva, nu-i asa?
in primul rand, ne-am folosit de
tehnica pentru a mentine in functi-
une anumite lucruri si Tn conditiile
unei pandemii globale: contacte,
scoala sau munca. Cred ca este im-
portant sa vedem partea buna a lu-
crurilor: alternativele digitale ne-au
usurat viata in aceste timpuri dificile.
Acum 50 de ani criza ar fi aratat cu
totul altfel.

insi 1a nivel de familie exista
controverse permanente cu pri-
vire la timpul petrecut in fata
ecranului. Ce e de facut?

Timpul petrecut in fata ecranului este
pentru mine o problema secundara.

NS>

intr-adevir?

Da. in acest moment pledez pentru
doua lucruri. Pe de o parte: nu va
grabiti. Pe de alta: nu distrugeti ceva
ce functioneaza. Faptul ca cei mai mari
dintre copii se pot intalni in continuare
acasa si se pot juca impreuna - este
de neegalat. Astfel interactioneaza.
Nu-mipotimagina cumunjocautomat
poate fi mai bun. Iar acum sa schim-
bam brusc macazul si sa spunem:
JJotul Tnapoi la zero!” nu va functiona.

Va fi necesara o

faza de tranzitie?
Absolut. Nu numai pentru copii, Ci
si pentru parinti. Eu as recomanda
ca aparatura electronica sa nu fie in
centrul atentiei, dupa motoul: ,La gu-
noi, va face rau.” Nu, nu e chiar asa!
Prin aceasta copiii si-au intretinut
contactele, au invatat sa se organize-
ze singuri, s-au amuzat si ne-au lasat
pe noi in pace, ca parinti. Nu e chiar
asa de rau!

Despre ce este vorba atunci?

Trebuie sa-i sustinem pe copii in
ceea ce cautd instinctiv: contactul cu
ceilalti.
Ei vor sa iasa din casa, sa-si vada
prietenii, sa faca sport cu adevdrat,
sau sa fie parte a comunitatii. Pen-
tru noi, ca parinti, lucrurile nu sunt
diferite. Poate ca unele prietenii intre
copii s-au schimbat, poate unii s-au
ndepartat ca urmare a scolarizarii la
domiciliu si regulilor stricte de com-
portament social. in acest caz as lua
legatura activ cu ceilalti parinti. De
regula viata normald va ramane in
continuare mai atractiva, iar copiii
stiu si ei acest lucru.

Dar daca nu e asa?

Devine problematic in cazul in care
copilul nu reactioneaza la oportuni-
tati specifice varstei: nu doreste sa se
intélneasca cu prietenii, ci prefera sa
joace pana la capat un joc electronic.
lar aceasta de-a lungul mai multor
luni. Atunci as arunca o privire mai
atentd si as apela la sprijin (v. mai jos).
Cu cei cu varsta de peste zece ani are
sens Tncheierea unui contract media:
Cu totii trebuie sa decideti, impreuna,
care sunt regulile cele mai importante.
Poate copilului i va fi permis sa se joace
mai mult la sfarsit de saptamana, daca
sunt respectate regulile pe parcursul
saptamanii. Si parintii trebuie sa par-
ticipe cu ceva. ins&, inca o data: anul
trecut copiii au dobandit numeroase
competente noi, prin cunostintele noi
despre media. Trebuie sa le apreciem,
si sa le folosim.

LINKURI PE ACEASTA TEMA

EI.{.IEI
IEII-.-;H
E]. 1[m]
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©) Aici gasiti raspunsuri si
materiale pe tema
,Copiii pe internet”

©) Ce pot face parintii pentru
a-i insoti pe copii in lumea
media

() Acasa ca urmare a coronavi-
rusului: utilizare a mediilor in
folosul copiilor. SCHAU HIN!

© Initiativa ,Dezvoltare
sandtoasa cu media”

) Centrala Federald pentru
educatie sanitara (BZgA)

) Consiliere specializatd in
media, Bavaria

Compilatie a utilizarii
mediilor in lockdown

b
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Adrese utile

©) In cadrul proiectului ,,Cu emigranti
pentru emigranti”, pe scurt ,MiMi
Bayern”, pot fi gasite informatii in alte
limbi legate si de sandtatea psihica, de
ex. brosura ,Psihoterapie deschizatoare
de drumuri”. Adrese de contact si parte-
neri de cooperare pot fi gasiti la:

Centre de consiliere pentru
familii si cresterea copiilor
CEVEESE]

©) Copiilor, tinerilor si parintilor din Ba-
varia le stau la dispozitie aproximativ
180 de centre de consiliere pentru cres-
terea copiilor, care ofera asistenta pen-
tru identificarea si combaterea proble-
melor de natura familiala. Acestea ofera
consiliere, de exemplu, pe tematici cum
sunt problemele familiale, despartirea,
separarea, intrebari legate de cresterea
si dezvoltarea copiilor, precum si din ce
in ce mai mult, despre utilizarea respon-
sabila a mediilor digitale si situatiile de
stres psihic in familie.

Motor de cdutare a centrelor de [=] 3¥i[=]
consiliere pe probleme de cres- =
tere a copiilor din apropiere: [m]3t=4

Consiliere scolarda guvernamentald

©®) Pentru consiliere individuald in do-
meniul scolar va stau la dispozitie, dum-
neavoastra si copiilor dumneavoastra, in

[8]

fiecare scoala bavareza, cadre didactice
specializate sau psihologi scolari.

Deoarece consilierea este voluntara si
se supune legilor de confidentialitate,
scolarii si tutorii li se pot adresa aces-
tora cu incredere, printre alte si pentru
consiliere pe teme de orientare scolara
si de pedagogie/psihologie, in special in
situatii de

crize personale si dificultati la invatatura.
Persoanele de contact pentru consiliere
guvernamentala si ofertele de asistenta
extrascolara pot fi gasite in pagina de in-
ternet principala a scolii.

©®) Pentru probleme care depasesc ca-
drul unei scoli exista, in plus, cadre di-
dactice si psihologi scolari cu o bogata
experienta in noua centre de consiliere
scolara, in fiecare zona administrativa
guvernamentala. EIE

© In cadrul prezentei pe internet a
Ministerului Educatiei si Culturii din
Bavaria dedicata consilierii scolare
gasiti o oferta larga de asistenta prin
consiliere scolara guvernamentala si
in special materiale pe temele corona
si sanatate psihica, care sunt actualiza-
te si extinse in permanenta.  [=]345¢[=]

Centre sociopedagogice (SPZ)

in plus, exista posibilitatea de a merge
cu copilul la unul dintre asa-numitele
Centre sociopedagigice(SPZ). Aceste
centre se axeaza pe diagnosticarea si
tratamentul bolilor care pot induce pro-
bleme de dezvoltare, dizabilitati, proble-
me de comportament sau boli psihice.
La SPZ lucreaza experti In medicina, psi-
hoterapie si pedagogie.

Un SPZ din apropiere poate fi El,#ﬁlﬂ

gésit in website-ul urmator: "'
[=

Servicii socio-psihiatrice
(SpDi)

©) Serviciile socio-psihiatrice din Ba-
varia ofera consiliere usor accesibila
pentru adultii care se confrunta cu pro-
bleme psihiatrice sau situatii de criza su-
fleteasca.

©) Un serviciu socio-psihiatric din
apropiere poate fi gasit aici:

OF=0}
[=] Pty ™

Medicii pediatri

Medicul pediatru are un rol important
in viata fiecarui copil. Ca specialisti in

pediatrie, sunt nu numai persoane de
contact in caz de imbolnavire, ci si in-
sotitori pe calea spre o dezvoltare sa-
ndtoasa, printre altele prin masuri de
prevenire regulate si prin consiliere a
parintilor pe orice teme legate de sa-
natatea copiilor, inclusiv sanatatea psi-
hica.

Medicii pediatri i Tnsotesc pe micii paci-
enti de la primele zile de viata, pe par-
cursul anilor, pana la varsta adulta.

- De aceea, dacd aveti motive de ingri-
jorare sau probleme cu copilul ori in
familie, va recomanddm sa discutati
si cu medicul pediatru.

Asistenta psihoterapeutica

Asistenta terapeutica poate fi obtinuta si
de la diverse grupuri profesionale:

©) Medici specialisti in psihiatrie si psi-
hoterapie pediatrica

©) Medici specialisti in pediatrie sau me-
dicina generala cu competenta in psiho-
terapie pediatrica

) Psihoterapeuti pentru copii si tineri

©) Psihoterapeuti cu competenta in psi-
hoterapie pediatrica
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In conditii de crestere a stresului psihic
poate fi necesara recurgerea la asistenta
psihoterapeutica sau psihiatricd ambu-
latorie, acordata de un medic specialist
sau un psihoterapeut autorizat.

Asistenta psihoterapeutica poate
fi atat pentru dumneavoastra, ca
parinti, cat si pentru copiii dumnea-
voastra. Asociatia Caselor de Sana-
tate din Bavaria (KVB) va sustine si
in mod direct la cdutarea rapida a
unui specialist adecvat:

Tel.: 116 117

Alte Informatii si modalitatile de
contactare pot fi gasite pe websi-

te-ul KVB, la:
m
[=]p%

©®) 0O functie de cautare a psihoterapeu-
tilor calificati si a informatiilor pe aceasta
temd, de exemplu despre modul in care
psihoterapia poate ajuta Tn afectiuni si
boli psihice, este oferita de website-ul
Camerei Bavareze a Psihoterapeutilor

Pediatri, la: E._.E

Ajutoxr in crize

in caz de criza acutd sunt necesare aju-
tor si asistenta rapide.

©) Institutiile de psihiatrie pediatricd
sunt o forma de tratament psihiatric sta-

tionar. EEE

O lista a clinicilor de psihiatrie
[E153ta

pediatrica poate fi gasita la:

0 selectie de proiecte sau
centre de asistenta

®) ,Parinti in retea” este centrul de
consiliere pentru parinti al Centrului
pentru familie si viata sociala din Bavaria
- Centrul pentru tineret din Bavaria, care
raspunde la orice ntrebari legate de fa-
milie si cresterea copiilor, de la stadiul

de sarcina pana la varsta adul- by O]
ta si unde gasiti persoanele de o
contact locale: =185

©) Reteaua mentorilor pentru familie
din Bavaria sustine familiile in situatii
dificile. Acest proiect a fost introdus in
aproape 60 de locatii, cu ajutorul Asoci-
atiei statale pentru protectia copilului, a
Asociatiei femeilor germane catolice, a
Asociatiei Centrelor pentru mama si co-
pil din Bavaria si al Centrului cetatenilor
activi din NUrnberg. Acestia 1i scolarizea-
za pe mentorii voluntari: IOkA0]

[10]

Consiliere telefonica BZgA pe
tema sanatatii in timpul pandemiei
corona, gratuita si anonima:

Tel.: 0800 2322783

Alte Informatii OK:]10
la: S
Ok ]

©) Ora de consultatie pentru copii de
la Spitalul regional Augsburg le ofera
copiilor cu parinti bolnavi psihic, aflati la
tratament n spital, un spatiu pentru a
face schimb de experiente, temeri si in-
trebari, cat si pentru petrecerea impreu-

na a timpului liber. [=+Al=
3
[=] et

©) Oferte de grup ale KJF
pentru copiii cu parinti
bolnavi psihic:

() [U25]: Tinerii in pericol de suicid pot
contacta centrul de consiliere prin mail,
confidential si anonim. Consilierea este
efectuata de voluntari cu varste similare.
Acesti sunt scolarizati de profesionisti
angajati si sunt asistati profesional in

mod regulat.
9 i

g

Autoajutor

©) In continuare dorim s va prezentdm
grupele de autoajutor. Poate fi util
schimbul de opinii cu persoane aflate in
situatii similare. In website-ul urmator
gasiti un motor de cautare pentru in-

treaga Bavarie: El-’i':".El

Of

©) Asociatia statald a apartinatorilor
bolnavilor psihici din Bavaria (ApK
e.V.) pune la dispozitie o serie de infor-
matii legate de bolile psihice, ofera con-
siliere pentru apartinatori si seminare
(online) pe tema sanatatii psihice:

DFi0

B

©) Asociatia statald a pacientilor de
psihiatrie e.V. (BayPE e.V.) ofera pe
website, de exemplu, adrese ale centre-
lor de ajutor si clinicilor:

jutor s OBO]

Ie Ev
B

Toate adresele se giisesc
$i online, la muckl=maq.de

[11]



O mica doza de precautie -
si o buna protectie
pentru toti:

Vaccinarea ne va aduce
inapoi la normalitate
cel mai rapid si cel

mai eficient.

Informatii cu privire la vaccinare pot fi gasite la:
www.ichtusfuer.bayern.de

Toate materialele si alte informatii detaliate
pot fi gasite pe website-ul MuckIMAG:
www.muckl-mag.de



