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Bun venit pitici, 
știți cine vă informează aici?

Eu sunt, spiridușul 
cu părul roșu!

Însă este un pic și a mea, spiridușii nu împart cu multă plăcere, tu știi aceasta. Dar eu știu 
că ai trecut printr-un an nu tocmai ușor în condițiile acestei pandemii (vezi pagina 14): 
Fără școală, fără sport, nu ai avut voie să-i vezi pe bunici sau pe prieteni. Uneori am 
fost supărat, nu, mult mai mult decât supărat: Am fost furios! Să dispară odată acest 
virus – nu se poate! Numai spiridușii ca mine o pot face. În loc, voi, oamenii nu mai aveți 
voie să faceți aproape nimic. ȘI trebuie să fiți foarte atenți să nu vă îmbolnăviți. Cât de 
furios și cât de obosit mă fac toate acestea, poți citi la pagina 8. Poate te-ai simțit și tu 
la fel? De ce ne simțim așa și de unde vin aceste emoții mai bune sau mai rele poți citi la 
pagina 4. De asemenea, am întrebat doi copii ce fac atunci când au emoții puternice. 
Răspunsurile sunt la pagina 16. 

Această broșură trebuie să te facă să te simți bine – poți să ghicești și să te joci. Și să te 
bucuri, că, încetul cu încetul, totul va fi mai ușor. 
Dă-le înainte și părinților broșura albastră. Apoi vei avea câteva minute de liniște.  
Distracție plăcută! 

		  Pumuckl 
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DE UNDE VIN 

EMOȚIILE ?
Vedem, auzim, gustăm, mirosim, atingem miliarde de lucru în fiecare 

zi – și toate acestea trezesc emoții în noi. Pe cele mai multe nici nu le re-

marcăm. Totul se întâmplă complet automat și se repetă la nesfârșit. 

Însă tot ceea ce simțim (fierbinte! rece! miroase! moale! lipicios! 

dulce!) se transmite ca semnal spre creier.

Dacă am fi într-un film științifico-fantastic, ni l-am putea imagina ca 

pe un tablou de comandă pentru corpul uman: semnalul vine – creie-

rul îl sortează și trimite imediat, țac!, senzații și reacții (Au, ia mâna! Frig, 

îmbracă ceva! Uu, dezgustător! Vreau să mă îmbrățișezi! Ah, spală-te 

pe mâini! Delicios, vreau mai mult!) Înapoi prin corp. 

Când suntem bucuroși, îndrăgostiți sau ne simțim ușurați, este ca și 

când am avea minirachete în picioare și putem pluti la câțiva centimetri 

deasupra solului. Dacă suntem furioși, ceva nu ne convine. De exem-

plu, aflăm că un prieten a fost tratat incorect. Sau chiar noi. Dorim să 

schimbăm imediat această emoție. Doar că uneori nu se poate. De 

aceea ne împunge în burtă sau în cap. Iar noi tremurăm. Tremurăm și 

atunci când ceva ne este necunoscut sau neobișnuit – uneori când ceva 

ni se pare captivant și interesant, alteori ne e teamă deoarece credem 

că ceva poate fi periculos. Teamă, furie, entuziasm, bucurie, dezgust, 

tristețe – toate acestea sunt emoții. Uneori sunt greu de separat. 
Am pre-

fera să le avem numai pe cele plăcute. Din păcate una nu există fără 

cealaltă, deoarece știm când ceva se simte plăcut numai prin com-

parație cu ceea ce știm că este neplăcut. În plus, aceste emoții ne-

plăcute sunt semnale importante: Teama ne poate preveni de ceva, 

furia ne semnalează că cineva a depășit limitele. Îți amintești desigur 

că în cazul emoțiilor puternice nu mai știi cu siguranță 

de unde au apărut. De aceea este util să ne gândim 

ce s-a întâmplat și ce a declanșat emoția respectivă.

Emoțiile rele sunt ca un câine prea 

mare: Te apasă pe suflet – și sunt 

greu de alungat.

Uneori acesta te apasă în-

tr-un mod neplăcut. Poți încerca 

să-l alungi. Însă este extenuant. 

Ar fi mai ușor să-l lași în pace. Doar 

că te înghesuie și pute. Este însă 

spațiu suficient pentru tine și pu-

turos. Poate uneori reușești să sari 

peste el și să-l întrebi pe un copil de 

pe terenul de joacă dacă vă puteți 

juca împreună – chiar dacă la în-

ceput se simte ciudat.

Teama și nesiguranța în pe-

rioada Corona sunt complet 

normale. Dar cum ar fi să re-

acționăm o dată astfel: „Hei, 

teamo, nu-mi place că ești aici, 

însă știu: de fapt dorești să mă 

protejezi.” 

Sau când cineva este furios 

pentru că nu și-a văzut pri-

etenii de atâta timp: „Iar ai 

venit, furie? Bine atunci. Dar 

nu vă întindeți așa de mult, de 

acord? 

Sau ajutați-mă să caut o soluție. 

Însă păstrați distanța, că puțiți!“ 

Ce este, de fapt, o emoție? 

		              De unde vine aceasta?

Pare greu de crezut, însă deseori emoțiile 

neplăcute nu se simt bine dacă sunt permise. 

Atunci dispar mai repede decât credeți. 

Nu există emoții bune și rele, ci numai plăcute și  neplăcute.

Dacă ți se pare că grijile devin prea mari, ajută și

TRUCUL 3-2-1   : Dacă vine și un al 4-lea val de Corona, lu-

crarea de control de luni sau bunica e bolnavă și îți faci griji – toate acestea 

sunt gânduri îndreptățite. Din păcate. Însă gândește-te o dată și la ACUM! 

Pentru că ACUM nimic nu este necesar – nu trebuie să te gândești la nimic, 

nu trebuie să faci nimic, nu trebuie nici să simți nimic. 

Așază-te, inspiră și expiră relaxat de două ori și enumeră TREI lucruri pe 

care le vezi în acest moment (da, cel mai bine cu voce tare: „Văd fereastra, 

ghiozdanul și camera mea”). Apoi îndreaptă-ți atenția spre trei lucruri pe 

care le auzi. Și apoi: trei lucruri pe care le simți – spune cu voce tare: „Îmi simt 

pantalonii la genunchi, îmi simt picioarele pe podea” și așa mai departe). În 

continuare continui cu o rundă cu câte două lucruri pe care le vezi, auzi și simți. 

	
Și apoi numai cu câte un lucru. Ai observat? 

		�
 Că ACUM poate nu e chiar așa de rău dacă  

vezi confuzie în jur. Și te întărește și pentru  

alte momente. 

Cum ajunge idea
în capul meșterului Eder? 

Găsește calea.

Poate îți împachetezi o trusă de scule sau  

o cutie cu lucruri care te ajută în caz de 

emoții puternice: plastilină, sau fotografii, 

ori o esență care miroase bine, baloane de 

săpun sau creioane – pentru a desena 

omuleți furioși (vezi pag. 16)

ÎNCĂ UN TRUC:  

respirația piramidală. 

Imaginează-ți marile 

piramide ale egipte-

nilor.  
Acum respiri mergând 

în sus pe o parte – 

1, 2, 3, 4, 5 – până în 

vârf. Apoi cobori la fel 

pe cealaltă parte. De 

preferat fă-o de mai 

multe ori. 
Face bine și 

te liniștește 

rapid.

În istorioara de la pagina 8 afli de ce emoțiile  
au fost importante deja de mii de ani. 

Gândește-te într-un moment bun ce 

poate ajuta împotriva furiei – să boxezi cu 

ceva moale, să sari sau să alergi – ceva ce 

să-ți consume energia. Da, ajută și dacă 

le spui altora că ești furios. Interlocuto-

rul tău poate fi surprins, pentru că nu a 

remarcat acest lucru. Și poate găsiți o 

soluție împreună.

Știință
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După ce îți dai seama cel mai rapid în ce stare 
sufletească se găsește cineva?
Exact: după față*. Aici poți crea foarte simplu 
diverse stări sufletești (ajută și dacă
nu știi exact în ce dispoziție ești ).

STARE
SUFLETEASCĂ

D
acă vrei, decupează fața, fă două găuri în hârtie, înnoadă elasticul și poți purta această

 m
ască.

De
se

ne
az

ă ș
i o

 fri
zur

ă po
triv

ită…

O emoție este ca un gaz mirositor, Uneori trece mai greu, alteori  mai ușor. Uneori este ca o febră  rece sau amețitoare, însă trece.

Decupează gura, ochii, sprâncenele și lipește-le pe față 

(încearcă mai întâi ce efect î l pot avea diverse sprâncene 

sau guri ).

* Nu a fost ușor în ultimul timp cu numeroasele m
ăști. Însă și în acest caz se pot citi                                       multe în ochi. A

ți observat?
Lucru manual
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„La ce mă gândeam de fapt?”, s-a întrebat Pumuckl. Însă era deja prea 
obosit pentru a trece la alt gând. În ultimul timp i s-a întâmplat deseori 
acest lucru. „Stau în pat și mă tot gândesc – apoi se face noapte din nou. 
Ce e cu mine?” Micul spiriduș se miră de încâlceala din capul său, în care 
altfel ar fi fost loc de rime și pozne. Unde au dispărut acestea? Va trebui să 
pornească în căutare. 
Pumuckl s-a ridicat cu greu din pat. În primul rând s-a uitat dacă poate găsi 
ceva sub pat – însă nimic. S-a ridicat în picioare și și-a lăsat privirea să trea-
că fără chef peste atelierul meșterului Eder. A tras două sertare și le-a împins 
înapoi … capul i se învârtea. Undeva trebuie să fie ideile hazlii și rimele de al-
tădată. Cine le-a ascuns? În mod normal el ar fi făcut-o. 
„Hei, Pumuckl, ce faci aici?” se strecură în liniște meșterul 
Eder în spatele spiridușului, bucuros că nu-l mai vede în 
pat. Pumuckl era indiferent, ceea ce nu i-a scăpat meș-
terului. „Ah”, spuse Pumuckl încet, „caut …” – da, de fapt 
ce căuta? 
„Te pot ajuta la căutare?“, l-a întrebat meșterul Eder.
„Vrei să mă ajuți? Sau vrei să mergi cu mine în vizită? La cine? Ce? Nu se poate! 
Nu putem vizita pe nimeni și nimeni nu ne poate vizita. Pentru că altfel ne va 
vizita acest virus oribil. Huhuuuu.” Pumuckl aproape începu să plângă. 
Era și prea trist. Această închidere în casă. Lipsa oricăror întâmplări. Nu se 
putea face nimic. „Caut vechea noastră viață”, recunoscu Pumuckl. Coborî 
capul și adăugă încet: „Și un pic mă caut pe mine: vechiul, certărețul, obraz-
nicul Pumuckl.“ 
Atunci începu chiar să plângă. „Un timp atât de îndelungat spiridușii, copiii și 
oamenii nu au avut voie să facă aproape nimic – nu am avut voie să mergem 
la grădina zoologică, la sport, la orele de muzică și pentru un timp, nici măcar la 
locurile de joacă. Iar la școală numai din când în când, e bine însă, acest lucru 

PUMUCKL ESTE 

OBOFURIOS!
Pumuckl stătea în pat și se gândea. Din păcate se gândea de prea mult 
timp. Atât de mult încât nici nu mai știa de unde a început totul.

„Caut vechea 
noastră viață”,  
recunoscu Pumuckl.

nu este chiar atât de rău.”  
„Da, pentru tine nu a fost atât de rău, însă pentru mulți copii și părinți a fost  
o perioadă chiar dificilă”, spuse meșterul Eder. 
„Da, și avioanele au putut zbura aproape tot timpul, iar magazinele de construc-
ții și birourile au fost deschise mult mai des. Nu este nedrept față de spiriduși  
și copii?“
Aici meșterul Eder a trebuit să-i dea puțină dreptate spiridușului. Acesta  
s-a plâns din nou. „Mă plictisesc, meștere Eder, nu mai suport!
„Da, Pumuckl, ce vrei să spui?“  
„Această plictiseală este din ce în ce mai lungă. Pentru că nu se schimbă nimic. 
Iar eu îmi doresc să dureze mai puțin. Vreau o vacanță de la această pandemie 
veșnică.”

Meșterul tâmplar a înțeles prea bine disperarea lui 
Pumuckl. Acesta nu înceta să se plângă. 
„Știi, meștere Eder, la vecini, Flori și Mihai, stau și 
ei toți acasă, dar fiecare în camera lui, în fața unui 
aparat și de îndată ce doi se întâlnesc izbucnește 
cearta. Copiii stau și ei tăcuți în curte.”
Meșterul Eder privi afară din atelier. Oamenii nu 
au stat împreună niciodată pentru un timp atât de 
îndelungat. Și se gândi: Când a ieșit ultima dată 
cu Bernbacher și Schmitt? Pare să fie fost acum 
mulți ani.
Vocea lui Pumuckl îi întrerupse gândurile. „Știi 
ce sunt, meștere Eder? Sunt obofurios, da, exact 
asta sunt!”
„Obofurios? Ce vrea să însemne aceasta, Pumuckl?“ 
„Sunt obosit și furios și de cele mai multe ori am-
bele în același timp, de aceea nu le mai pot separa,  
înțelegi?”
„Aha”, spuse meșterul Eder. Confirmă din cap, 
foarte încet și plin de înțelegere. Da, știa cu exac-
titate ce voia să spună Pumuckl. Uneori, când era 
încă în pat, dimineața, se gândea ce-i va aduce 
ziua care începe și se simțea deseori la fel.

Lectură
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„Meștere Eder”, întrebă Pumuckl gândi-
tor, în timp ce trasa urme cu degetele 

în praful de lemn de pe bancul de lucru. 
„Știi, este rău că există acest virus oribil, însă 
faptul că avem astfel de stări neplăcute este 

și mai rău.” 

„Spune-mi,
Pumuckl, care sunt aceste emoții oribile 
pe care le ai?“
„Deci, în principal este această obofurie, o com-
binație într-adevăr neplăcută”, începu Pumuckl, 
„care s-a cuibărit undeva în gât.
Apoi mă simt uneori atât de înspăimântător de 
singur și simt că amândoi suntem atât de singuri, 
pentru că nu ne vedem cu nimeni, iar în atelier nu 

mai vine aproape nimeni, sau chiar dacă vine este numai pentru un scurt 
timp, ori preferă să rămână afară, la fereastră. Atunci simt o împunsătură 
surdă în burtă. Nu mai pot juca feste nimănui, cred că nimeni nu le mai apre-
ciază. Toți sunt atât de nervoși. Acest dor de contact cu cineva se strecoară 
aici, într-o parte, privește”, își arătă Pumuckl șoldul, „și nu știu ce să fac. Îmi 
imaginez câți copii ar prefera să fie invizibili, pentru a nu-i deranja pe pă-
rinți de la lucru sau pentru a nu-i infecta pe bunici sau pe prieteni. Și când  
mă gândesc la așa ceva, mi se face o milă apăsătoare și aceasta poate mi 
se ascunde în piept.” Spiridușul își puse palmele pe piept și le trase înapoi: 
„Ohhoooohooooooo.” 

Însă dintr-odată păru să-i vină un gând care îi 
întrerupse rapid lamentarea: „Știi însă ce mi-ai 
spus odată? Dacă sunt furios, ai spus, pot să 
stric ceva. Așa este, nu?” 
Meșterul tâmplar se gândi pentru un scurt 
timp. „Chiar am spus eu așa ceva?” 

„Sunt obosit și furios, de 
cele mai multe ori ambele 
în același timp!”

Rrrrrraaaaooooohhhhahaaaaaagggrrrrr
rrrruuuohhhhh

Pumuckl își întrerupse căutarea frenetică. Nu s-a lăsat rugat prea mult. 
Aruncă cârpa cu toată puterea prin aer și se lansă într-o tiradă 

de ocări. După un timp a reușit să înceteze. Pă-
rul îi era plin de așchii de lemn și avea perle de 
sudoare pe frunte. „Aaaaaaha. A făcut bine”, 

recunoscu el. 
„Cum așa, deja?“, întrebă meșterul Eder.
„Pentru că mi-a venit încă o idee. Împotriva furiei ajută și strigătul, i-a spus 
odată Mihai lui Flori.” 
Și înainte ca meșterul Eder să se poată opune, Pumuckl trase aer în piept 
și emise un strigăt asurzitor. Strigă și strigă și păru că nu dorește să se mai 
oprească niciodată. „Pumuckl, chiar este necesar?“, încercă s-l domolească 
meșterul Eder. Ca om în vârstă, nu mai suporta zgomotele puternice și deseori 
purta căști de protecție. „Pumuckl, te rog,este prea tare. Cel puțin 
strigă într-o pernă.” Însă nu a fost auzit. Pumuckl strigă „Rrrraaa- 
aaaoooohhhhhaaaaaaaagrrrruuuuuuuuuoooooohhhhh“ 
și în curând vocea sa subțire cedă. Fața spiridușului era la 
fel de roșie ca părul său, iar
porumbelul care de obicei stătea pe banca din fața ferestrei atelierului 
dispăru.
În curând strigătul deveni însă răgușit, apoi ceva ce amintea mai degrabă 
de o șoaptă. Apoi își pierdu vocea. Redus la tăcere. Pumuckl gâfâia.
„Şi” întrebă meșterul Eder, „e mai bine”? Pumuckl confirmă din cap. Nu mai 
putea vorbi. 
„Da, Pumuckl, astăzi ai avut într-adevăr o zi grea. Chiar nu există nimic ce-
ți poate face bucurie? Uite, totul va fi mai bine în curând. Vaccinul este aici, 
viața va reveni cândva la normal. A fost un timp îndelungat și e bine că încă 
suntem precauți. Însă acum putem vedea lumina de la capătul tunelului, 
parțial am chiar ajuns acolo. Acesta este un motiv suficient pentru a fi mul-
țumit. Nu crezi?” 

„Daaaaa, daaaa, ai spus”, strigă Pumuckl și privi aprins prin atelier, în căutare 
de ceva ce putea fi distrus.
„Stai, stai”, strigă la rândul său meșterul Eder, derutat de furia bruscă a lui Pumuckl.  
Împinse șurubelnița de pe bancul de lucru sub hârtia abrazivă. Cu piciorul  
împinse ciocănelul pe care i-l făcuse cadou lui Pumuckl de Crăciun sub dulapul 
cel mai apropiat. „Privește, Pumuckl”, spuse meșterul Eder, „deseori suntem furi-
oși în viață. Și dacă stricăm ceva de fiecare dată, nu e bine.” Eder îi întinse o mică 
bucată de cârpă. „Ia-o pe asta”, spuse el. „Și trântește-o de câteva ori de bancul 
de lucru. Îți va face bine. Dacă uneori mă enervează anumiți clienți, fac la fel cu 
bucata cea mare. Apoi mă simt mai bine.” 

Rrrrrraaaaooooohhhhahaaaaaagggrrrrr
rrrruuuohhhhh

Lectură
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Pumuckl a remarcat un cuvânt. Nu a auzit nicio-
dată de „vaccin” până acum. 
„Vaccin...”, spuse el. 
„Sună ca vacinare. Va fi vacinare și virusul și va 
dispărea?”, șopti el. Mai mult nu îi permiteau cor-
zile vocale. 
„Nu”, spuse meșterul Eder. „Un vaccin este o in-
jecție pe care o primesc oamenii pentru a nu se 
îmbolnăvi, sau a se îmbolnăvi mai puțin.”

Spiridușul era încântat. Oboseala și furia și ră-
gușeala păreau să-i fi trecut. „Și ajută? O 

vacinare?” 
„Vaccinare”, î l corectă meșterul tâm-
plar. 
„Da-da, există poate și un vaccin îm-
potriva obofuriei? Sau împotriva furi-

ei, ori împotriva ambelor?”
„Mda”, zâmbi meșterul Eder, „ar fi bine 

dacă ar exista un vaccin împotriva emoțiilor 
neplăcute, oricine și l-ar dori.”

„Da, chiar, de ce avem aceste emoții? Dacă nimeni nu le place?”
Eder își frecă fruntea. Cum i-ar putea explica lui Pumuckl ceva atât de complicat, ceva 
ce este greu de înțeles și pentru un adult?
„Emoțiile sunt rezultatul unei combinații destul de complicate: Înregistrezi ceva, apoi 
analizezi în gând. Corpul îți reacționează la această evaluare și apar emoțiile *”, începu 
el, „astfel ne-a creat natura. Acestea au fost importante pentru supraviețuire încă de 
la început.”
Pumuckl privi fără a înțelege. 
Meșterul Eder căuta în continuare explicații. „Imaginează-ți, acum mii de ani oamenii 
încă vânau. Când se apropia un animal periculos, vânătorului îi bătea inima sau sim-
țea o strângere în piept. Corpul i se pregătea pentru a fugi sau a ataca. Totul decurgea 
simplu și foarte rapid. Nu existatimp de gândire – cum îmi merge acum? Țac – atac 
sau fugă, dar și înghețare ca un bloc de gheață. Toate acestea s-au păstrat în corpul 
nostru. Însă animalele periculoase nu mai sunt aici. Numai virusuri rele, invizibile, sau 
coșmaruri.”
„Ori filme horror, povești de speriat”, completă Pumuckl. 
„Exact. Se poate spune că aceste lucruri nu mai sunt potrivite.”
Lui Pumuckl i s-a părut că aduce ceva lumină. Cu toate acestea, sprâncenele i s-au apro-
piat într-o expresie rea. „Deci o răutate rea”, ocărî el. „Cum e posibil ca așa ceva să nu dis-
pară printr-un vaccin? Nu vreau să am emoții neplăcute. Nu doresc teamă, tristețe, furie.”

„Ah Pumuckl“, îi zâmbi meșterul Eder spiridușului 
său. „Avem cu toții astfel de emoții neplăcute și nu 
le apreciem. Însă învățăm că emoțiile trec. Și noi le 
putem influența puțin.”
„Știu cum!”, strigă Pumuckl și fața i se lumină, „voi găsi 
un vaccin împotriva emoțiilor neplăcute. Nu, chiar mai 
bine: Voi injecta emoții plăcute! Da, precis”, jubila el, 
„un vaccin cu fericire de spiriduș! Fericire și nepă-
sare? Superdispoziție și jaaahaaaaaaaa: Nebunie? 
Exact, meștere Eder: îi voi vaccina cu ceva pe profe-
sori, pe toți oamenii răi care fac războaie și murdă-
resc globul, sau îi uită pe copii și spiriduși. Și nu mai 
rămâne decât o nebunie veselă! Așa voi face!” 
Pumuckl a fost dintr-odată atât de entuziasmat 
cum nu a mai fost de luni de zile. 

Meșterul Eder a trebuit să râdă. În fața lui se gă-
sea din nou vechiul său Pumuckl. Iar conversația 
i-a făcut bine și lui. Nu era obișnuit să vorbească 
despre emoții.
Pumuckl a dispărut în bucătărie. Trebuie acum să 
găsească vaccinuri într-adevăr importante, spuse 
el. Nu era timp de pierdut. 
Numai să nu facă prea multă dezordine, se gândi 
meșterul Eder. Dar, indiferent, orice este mai bine 
decât un spiriduș obofurios în pat. Meșterul tâm-
plar s-a apucat de lucru.
Afară, în curte, foșneau plopii în vânt. 

* Vrei să știi exact cum funcționează emoțiile? Citește la 
pagina 4.

„Corona, îmi spui tu mie –
să se termine odată cu 
această pandemie!”

Povestea pentru descărcare 
și în alte limbi

Lectură

12

Lectură

13



P, ca în Pandemie, este cu adevărat o prostie. De aceeași părere 
sunt și Kasimir (stânga), Emil (centru) și Balthasar (dreapta). Dar 
ei știu și alte cuvinte distractive care încep cu P. Le poți găsi 
pe toate 10? Care sunt acestea? (   Rezolvare la pag. 22)

PANDEMIE 

PROSTIE 
PLICTISITOARE

Huhu, tu! Cum îți merge?

La fel ca mie?
Obofurios, trist și confuz?

Te vei amuza însă în curând!

Pumuckl încearcă din toate puterile să alunge Corona cu rimele sale.  

Ajută-l să găsească perechile de cuvinte potrivite și unește-le.*

LA CONSTANȚA

sunt la post

semeni

nu știu exact
un pitic

SĂ NU TREBUIASCĂ

nu se știe

nu vezi pe nimeni

CHEF DE NIMIC

păstrați distanța
ceartă fără rost

PURTAȚI MASCĂ

totul e o prostie

interdicție contact

RIME ANTICORONA!

Sosie: Câte fețe de Pumuckl  

identice poți găsi?*

Ce robinet trebuie să deschidă 
meșterul Eder pentru a se spăla 
pe mâini?* 

SPĂLARE PE MÂINI, 
SPĂLARE PE MÂINI...

Ai și tu  
o rimă pentru  

a alunga Corona?
Trimite-ne-o la:

hello@muckl-mag.de

1 2 3 4 5 6

*Toate rezolvările 
sunt  pagina 22

Ghicitori

14

Ghicitori

15



NOI

ISTORII

Sophie, 9 ani
În perioada Corona 
am primit o pisică, 
Theo.
Când Theo a venit 

la noi, simțeam că bur-
ta mea era plină de fluturi. De atunci am un 
truc, mă gândesc la ea când am senzații 
neplăcute. Apoi trebuie să zâmbesc și totul 
va fi mai ușor. 
Când sunt agitată, ceea ce se întâmplă 
des, am purici în burtă. Părinții mei spun că 
și ei. Dar dacă mă gândesc la Theo și îmi 
fac curaj, puricii se liniștesc. 

Niclas, 7 ani
Eram trist când mama trebuia 
să muncească mult și nu avea 
timp. 
Tristețea este pentru mine la fel 
ca o pisică care se furișează și 
arată supărată. Furia este mai 
degrabă o colonie de furnici 
sau porci țepoși, mă împunge. 
Dacă desenez omuleți furioși 
și mototolesc hârtia, mă simt 

în curând mai bine.  
Tilda, 6 ani 
Furia mea este roșie la fel ca o cârpă la luptele cu 
tauri. Teama este mai degrabă maro, iar tristețea 
deseori albastră ca ploaia. Plâng adesea. Sora 
mea cea mai mare mi-a spus că ajută să respir 
adânc în situații în care aș plânge. Fac aceasta și 
chiar ajută. 
Sau îi povestesc mamei despre emoțiile mele ne-
plăcute și încerc să adorm cât mai repede. În di-

mineața următoare totul 
este bine din nou. 

Ce te ajută pe  
tine când ai emoții 

puternice?
Scrie-ne la:

hello@muckl-mag.de

Chika, 9 ani
În ultimul timp am fost superbucuros că 
mi-am găsit un mormoloc ca prieten. 
Acum ei au deja piciorușe. De obicei îmi 
arăt bucuria în liniște, nu sunt prea zgo-
motos. Numai dacă sunt furios se poate 
întâmpla să strig. Acest lucru ajută însă 
numai câteodată. Mă liniștesc mai repede 
dacă boxez cu o pernă. 

Furie, teamă, tristețe, bucurie – la cunoaștem cu toții. Doar că 
fiecare le tratează diferit. Patru copii ne povestesc strategiile lor 

17

Dacă simți că te copleșește din nou o emoție neplăcută, încearcă unul dintre  
trucurile următoare – sau pe toate, unul după celălalt. PuMucklstyle! 

M de la Malen  
(a picta)
Ai citit ce face 
Niclas în pagina 16 
când este furios? 
Pictează omuleți 
furioși și apoi îi mo-
totolește. Aceasta 
îl ajută. Dar ție? Te 
poți picta foarte 
mare și vei vedea: 
Ești mult mai mare 
decât teama, furia 
sau tristețea ta. 
 

C de la Checken  
(a verifica)
A verifica înseamnă 
a înțelege sau a ști. 
Iar aceasta îți dă 
siguranță. Citește 
încă o dată istori-
oara de la pagina 4 
și vei ști de unde vin 
emoțiile și că aces-
tea nu pot fi greșite.  
Neplăcute, asta da. 
Dar dacă deja știi 
atât de multe, totul 
este mai ușor.

L de la Lassen  
(a lăsa)
Poți lăsa la o parte 
emoțiile neplăcute. 
Da: le poți lăsa la o 
parte. Îți poți spune: 
„Bine, supărarea 
(sau teama, sau tris-
tețea…), e în regulă 
că e acum aici. Dar 
eu îmi voi continua 
treburile.” Emoțiilor 
nu le place aceasta 
și dispar mai rapid 
decât dacă te lupți 
cu ele. 

U de la Unterhalten 
(a discuta)! 
Ajută într-adevăr 
să vorbești despre 
emoțiile tale. Dacă 
găsim cuvinte pen-
tru ele, devin mai 
mici. 
Deoarece: cuvin-
tele sunt mai mici. 
Uneori nu este ușor 
și înainte poate fi 
necesar un strigăt 
de tigru, sau chiar 
să lași să curgă 
niște lacrimi. 
Însă va fi bine dacă 
apoi spui cum te 
simți. De regulă 
oricine înțelege ce 
vrei să spui.

K de la Können  
(a putea)
Ha? Spunem dese-
ori: „Pentru că pot”, 
și nu prea în serios. 
Dar a ști unde 
găsești ajutor când 
îți merge rău este 
putere adevărată.

FORMULA MUCKL

C LU KUMM C K L

Indiferent de cât de modern te crezi – 
vaccinul tău vine de la Moderna. 

Care este cea mai rea 

boală pentru un 

artist graffiti?

Intoleranța la lacdoză. Un perete spune celuilalt:  Vino, ne întâlnim la colț.

Chiar și un mic
zâmbet îl face pe  

Pumuckl mai voinic!

HAHAAAA

„Cu Flori nu e bine. Nu are bani 
niciodată.” – „Ți-a cerut un 
împrumut?” – „Nu, eu lui.”

HAHA

Și niciodată:
nu uita să 
zâmbești!

Bunica arată biletul șoferului de autobuz. „Acesta este un bilet pentru copii.  Nu este valabil pentru dumneavoastră”,  spune șoferul cu fermitate. Bunica:  „Deci vedeți cât am așteptat autobuzul!”

Citește

16

Învățați și zâmbiți

17
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Total dezorientat!

Pe care 2 monștri i-a desenat Pumuckl 

exact la fel în ora de limbi străine?

Nu există!
Ce materii s-a gândit Pumuckl 
să aleagă? Încercuiește-le.

Calcule
Poți afla ce număr  
se caută?

Numără toate acele cu gămălie de pe tablă. 

Sunt mai multe galbene sau mai multe albastre?

Înghețată

Gaze

Rime

Visuri

Sărituri

Relaxare

Germană

Germană

Germană

Germană

Etică

Germană

Ascunselea

Germană

Germană

Mate

Mate Limbi

Limbi Limbi

Mate Mate

Sport Sport

Sport

   D
acă îți place să socotești, aceasta este pentru tine!

2 = 6
3 = 12
4 = 20
5 = 30
6 = 42
7 = 

1

4

2

5

3

6

Ghicitori

JoiLuni VineriMarți Miercuri

Orar

În figura din  
dreapta s-au  
strecurat 7 greșeli.  Le poți găsi?Pumuckl s-a ascuns în atelier,  

deoarece dorea să fie lăsat în pace… … uneori poate fi bine și să te  retragi.

Cine scrie?
Află cine i-a scris lui 

Pumuckl o carte poștală

Dragă Pumuckl,
Multe salutări 
de pe litoral.
Aici este foarte cald 

și frumos. 
Sper că mă vei putea 

vizita din nou 
în curând.

   Al tău ???

Pumuckl și-a ascuns foarte bine tubul de lipici 

în această pagină. Îi poți ajuta să-l găsească?

Aceasta este o balenă albastră. C
u o lungime de până la 33 de metri

, es
te 

cel
 mai m

are animal care a existat vreodată pe Pământ.

Poate să atingă o greutate de până la 190 de tone – la fel cât 30 de elefanți!Astfel arată o pană de 

pescăruș. Le poți găsi 

deseori pe malul mării. 

Când vrei să mergi din  

nou  la mare?

S

pi

ri
duș
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FĂRĂ CORONA

NU AR EXISTA !

Locuim în estul Münchenului, într-o casă alb-gri cu balcoane. Casa 
are șapte etaje, la al patrulea locuiesc eu cu cei doi frați mai mici ai mei, 
Niklas și Ben, și părinții. Merg în clasa a treia. Până la Corona totul era 
aproape normal: dimineața școală, după-masa cămin. 
Anna locuiește la etajul al șaselea și are o soră mai mică. 
Milla locuiește la etajul al treilea, sub noi și pe fratele ei mai 
mare îl cheamă Hugo. Apoi a venit Corona. Gata cu școa-
la, gata cu căminul. Homeschooling, școală alternativă, 
înainte și înapoi. După-amiezi foarte lungi. Prietenele 
mele de la școală erau în altă grupă. Pur și simplu nu 
ne-am mai văzut.
O dată a trebuit să stau și eu în carantină, pentru că la cămin a exis-
tat o suspiciune de Corona. A fost stupid și plictisitor, după aceea nu 
am mai vrut să merg acolo. Însă aveam acum și prietenele de acasă. 
Dar: să merg pur și simplu sus 
și să întreb? Tocmai în aceste 
timpuri? Părinții noștri au discu-
tat, nimeni nu dorea să-și asume 
riscul de infectare. 
Ne-am decis apoi ca noi, fetele, 
să formăm un grup închis și să nu 
avem alte contacte.

„Ichannamilla” – sună ca un nume, dar sunt trei. 

Ronja, 9 ani, povestește de ce a devenit cea mai bună prietenă a Annei și Millei în timpul pandemiei. 

Chiar în perioada Corona se în-
tâmplau multe în casa Ronjei.

„Odată a trebuit să stau și 
eu în carantină, pentru că la 
cămin a existat o suspiciune 
de Corona.  
A fost stupid și plictisitor.”

Acasă nu am uitat să aerisim mereu. Așa am avut încredere să 
mergem deseori de la una la cealaltă. Apoi nu ne-am mai pu-
tut opri. După ce îmi terminam videoconferințele și temele, mer-
geam la Anna sau Milla. Și eram ori sus, ori jos.
Astfel ne-am petrecut împreună vara anului 2020, întotdeauna 
în trei. Ne-am jucat împreună la una dintre noi, apoi am mân-
cat, am ieșit împreună pentru două ore, după aceea din nou în 
casă, am mers să ne jucăm la alta dintre noi, în fiecare zi. Nu-
mi trebuia mai mult. 
Anna participă la orice, iar Milla mă ajută întotdeauna 
când sunt tristă. Ne înțelegem bine. La Anna ne putem juca 
cu hainele, pentru că sora ei cea mică are o grămadă de 
lucruri. Iar când aceasta, ori frații mei, vin și ne enervează, 
mergem jos la Milla sau la mine. E bine, ne putem muta 
întotdeauna prin casă, nici măcar nu trebuie să purtăm 
pantofi sau jachetă. Și nici nu trebuie să mergem pe jos 
șase străzi, sau chiar să luăm autobuzul sau metroul, pentru a ne 
întâlni cu prietenii. 

Cu siguranță că și la tine există acum ceva ce nu ar fi existat fără Corona. Ai învățat 
ceva nou? Ai trăit ceva deosebit? Scrie-ne la hello@muckl-mag.de

De ziua mea de naștere am primit un clește pentru gunoi, cu care noi trei am curățat 

puțin în jurul casei. Am colectat și sticle cu garanție, dar apoi am avut proble-

me cu o persoană care le colecta profesional. Și am renunțat încă o dată. 

Minunate erau și nopțile petrecute împreună.

Acestea aveau loc pe rând și nu ne deranja că ne-am văzut și  

toată ziua. 

Acum când totul se relaxează, ne vedem destul de des în  

continuare. Nu luăm niciodată liftul pentru a ne vizita, pentru 

că durează prea mult. Alergăm întotdeauna pe trepte. Acum pot 

să ajung la etajul al șaselea fără să mă uit. Știu cu exactitate unde 

se termină și unde încep treptele. 

     32 până sus la Anna, 16 până jos la Milla. 

„Ichannamilla” sunt în  realitate Milla, Anna și Ronja (de la stânga la dreapta).

Citeşte
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Citeşte
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DESENEAZĂ-NE CEL MAI

ÎNDRĂGIT-PUMUCKL
Care Pumuckl ți-a plăcut cel mai mult?

Desenează-l și trimite-l prin poștă la

redacția MucklMAG

22

HAHA

Imaginea vine  
pe partea cealaltă

* �Așteptăm cu bucurie toate materialele creative. Prin trimiterea mesajului prin e-mail te declari de acord 
ca imaginea trimisă de tine să fie publicată în website-ul MucklMAG.

Acestea pot fi … 
fețe și 
   emoții. 
Emoțiile pot fi regăsite în numeroase lucruri dacă privim cu atenție.  
Găsești și tu fețe vesele pe pereții caselor sau figuri de monștri furioși 
în legume? 

Trimite-ne imaginile tale cu numele și vârsta la 
hello@muckl-mag.de*

Brandarena GmbH & Co. KG
z.H.: Redacția MucklMAG
Münchener Str. 101
85737 Ismaning

Cartea poștală este de la:

Numele

Vârsta

Desenează direct pe 
cartea poștală sau 

decupează imaginea 
și lipește-o pe 

partea din spate

23

Marchează cu un x dacă ești de acord 
ca imaginea ta să fie publicată pe
website-ul MucklMAG. 

Impressum și rezolvări Participare
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Ultimele timpuri au fost stupide,
nesigure, triste, pline de furie, ciudate.

În aceste condiții cineva poate fi  
supărat, și în acest caz nu ești singur!

Acesta este cel mai îndrăgit Pumuckl
de mine, iar mie îmi merge:
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Pandemia ne-a pus pe toți și în special 
pe părinți, în numeroase situații dificile 
și nesigure. Și ni s-a cerut mult, atât pă-
rinților, cât și copiilor. 
Din teamă pentru sănătatea publică am 
avut homeschooling, contact limitat cu 
prietenii, activități de timp liber aproape 
deloc și foarte puțină mișcare, întrebări 
legate de viitor fără răspuns, poate stres 
la locul de muncă sau îngrijorare pentru 
viitor – și chiar dacă acum sunt semne 
de relaxare pentru vară, rămân întrebări 
deschise: Când va fi din nou normal? Mai 
este normală viața noastră de familie? 
Va reuși copilul meu, vom reuși noi să ne 
mai desprindem vreodată de aparatele 
electronice? 
Prin aceste două broșuri, cea mare 
pentru copii și cea mică pentru părinți, 
dorim să vă dovedim mai întâi că: vă ve-
dem. Și vedem ce ați reușit anul trecut. 
Și suntem conștienți că: astfel de timpuri 

nu pot fi uitate ușor. Și nici nu trebuie să 
o faceți. Mesajul nostru pentru dumnea-
voastră: lăsați timpul să lucreze. Și parti-
cipați la discuție.
Copiilor le dăm, prin broșura lor, uneori 
sfaturi ascunse, sub formă de glumă, iar 
alteori și sfaturi concrete, despre cum 
să-și înțeleagă emoțiile în aceste timpuri 
dificile. Aceste lucruri pot fi utile și pen-
tru dumneavoastră, ca adulți. Sfaturile 
noastre se bazează pe cunoștințe știin-
țifice și sunt structurate într-o formă po-
trivită pentru copii. 
Dumneavoastră, ca părinți, vă furnizăm 
prin această broșură adrese ale unor 
organizații care vă pot oferi ajutor din 
întreaga Bavarie. Deoarece – așa cum 
am spus-o și în broșura pentru copii: a 
ști unde găsești ajutor este cea mai im-
portantă învățătură!

Vă doresc toate cele bune și multă sănătate,

Al dumneavoastră, 

Klaus Holetschek MdL
Ministru al Landului Bavaria pentru 
Sănătate și Servicii Medicale

Dragi părinți,
Puh. Pur și simplu  

un mare 
Puh.

Pro Familia: Consiliere la fața 
locului sau online, pe teme, 
printre altele, ce înseam-
nă a fi părinte sau con-
flictele între parteneri 

Aveți nevoie de ajutor urgent?

Telefon de ajutor „Violență împo-
triva femeilor”: Asistență prin telefon 
/ chat sau e-mail pentru femeile care au fost 
supuse sau sunt încă supuse la violență

 08000 116 016
Alte Informații la: 

Asistență din partea Comi-
sarului independent pentru 
probleme de abuzare sexua-
lă a copiilor (UBSKM), pentru 
întrebări și ajutor în caz de abuzare 
sexuală a copiilor 

 0800 22 55 530
Alte informații la: 

Ca ajutor imediat în urgențe 
psihice vă stă la dispoziție Serviciul 
de asistență în caz de criză al Bavariei. 
Acesta poate fi apelat la numărul gratuit

 0800 655 3000 
la orice oră. Serviciul de asistență în caz 
de criză al Bavariei oferă asistență cali-
ficată și sprijin celor care trec prin crize 
psihice. Dacă este necesar, lucrătorii 
serviciului fac și vizite la domiciliu și pot 
să vină acasă la dumneavoastră.  

Alte informații la: 

Cunoaște-ți limitele: portal 
informativ independent al Cen-
tralei Federale pentru Educație 
Sanitară (BZgA). 
Informații gratuite pe tema consumului de 
alcool, respectiv prevenirea consumului de 
alcool, printre altele, pentru părinți cu copii 
și adolescenți. Mai mult decât atât, aici 
găsiți sfaturi specifice pentru modul în care 
vă puteți sprijini copilul.  
În plus, consiliere 
telefonică sau online 

Număr pentru părinți: 
Telefon pentru părinți, anonim și gratuit 

 0800 111 0 550
Alte informații la: 

Telefon pentru probleme  
sufletești,  
asistență gratuită prin telefon/mail 
sau chat, asigurată de bisericile 
evanghelică și catolică

 0800 111 0 111/  
 0800 111 0 222 

  116 123

Alte informații la: 
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O privire în 
MucklMAG După experiența celor trei valuri ale coronavirusului, 

suntem de părere că e bine să le oferim copiilor o bro-
șură cât mai interesantă și mai cuprinzătoare. Dum-
neavoastră, dragi părinți, primiți în completare această 
broșură – cu o prezentare a ofertelor de asistență din 
întreaga Bavarie. Pentru cazul în care revenirea la nor-
malitate nu va fi  atât de rapidă pe cât speram. Citiți aici 
ce cuprinde MucklMAG – ideal împreună.ce cuprinde MucklMAG – ideal împreună.

Scrieți-ne experiența 
dumneavoastră cu Muc-
klMAG! 
Ce v-a ajutat? Ce v-a 
plăcut în mod special? 
Ce nu v-a plăcut? 
Apreciem răspunsurile 
dumneavoastră – și pe 
cele ale copiilor!

Aici un link direct
spre website-ul MucklMAG

Scrieți-ne experiența 

De ce Pumuckl?
Pumuckl este un spiriduș cu toane – de 
obicei toane bune. Însă uneori se poate 
aprinde nemăsurat. El ne arată cum pri-
vesc copiii lumea și uneori ce facem noi, 
adulții – la fel cum ne privesc copiii. 
Nimeni nu știe mai bine decât el ce în-
seamnă să ai emoții amestecate. A fost, 
deci, fără discuție, personajul ideal pen-
tru prima noastră broșură: cu burta afa-
ră, desculț, nepieptănat, uneori moro-
cănos – însă la fi nal întotdeauna pozitiv 
și vesel. Un pic la fel ca noi toți după o 
perioadă într-adevăr difi cilă.

Știință
Când cineva are emoții puternice, așa 
cum este în cazul unei pandemii, este 
util de știut de unde vin acestea și de ce 
le aveți. Aceasta va ajuta la înțelegerea 
textului: citiți împreună cu copilul! Poate 
afl ați și ceva nou.

Lectură
Cine a crescut în Bavaria, a crescut cu 
poveștile lui Pumuckl. Micul spiriduș ră-
vășește atât atelierul, cât și viața bunului 
meșter Eder, merge la școală, la grădina 
zoologică, îi privește pe copii în curte și 
le joacă feste. 
Pentru MucklMAG a fost scrisă în ex-
clusivitate o poveste cu Pumuckl, în 
care se vor regăsi copiii afl ați într-o 
stare sufl etească specială: obofurie, o 
combinație iritantă între oboseală și 
furie. Această poveste oferă strategii 
de combatere a emoțiilor apăsătoare. 

Vă poate face și să râdeți. Aceasta este 
deseori o soluție bună. 

Participare
A ști este un lucru, a-ți folosi cunoștin-
țele este altceva. Pe de o parte sunt re-
fl ecția, introspecția, iar pe de altă parte 
înțelegerea și transpunerea în realita-
te. Aceasta este ceea ce urmărim cu 
poveștile noastre. În mod ideal ar tre-
bui să îndemne la cugetare, meditare 
sau implicare. Iar în fi nal pe peretele 
camerei poate fi  atârnat, de exemplu, 
un Pumuckl în mărime naturală, plin 
de emoții. 

Ghicitori
Copii nu doresc și nu știu numai să ci-
tească. Ar trebui să se poată distrage și 
regăsi prin joacă. Numai cu probleme – 
aceasta nu este o opțiune. 
Uneori este posibil să fi e discutate lu-
cruri serioase și în timpul jocului. În plus, 
atât lui Pumuckl, cât și nouă ne plac și 
rimele, ghicitorile și enigmele. 

Râsete
„Râsul este cel mai bun medicament” – 
acest proverb poate veni și de la Pumuckl. 
Și... de ce nu? O broșură pentru copii 
fără glume? De neimaginat pentru noi și 
pentru spiriduș. 

Și încă ceva!
Vom traduce MucklMAG în cinci limbi. 
Broșurile pot fi  comandate și descărcate 
de pe website-ul nostru. 
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Într-adevăr?
Da. În acest moment pledez pentru 
două lucruri. Pe de o parte: nu vă 
grăbiți. Pe de alta: nu distrugeți ceva 
ce funcționează. Faptul că cei mai mari 
dintre copii se pot întâlni în continuare 
acasă și se pot juca împreună – este 
de neegalat. Astfel interacționează. 
Nu-mi pot imagina cum un joc automat 
poate fi  mai bun. Iar acum să schim-
băm brusc macazul și să spunem: 
„Totul înapoi la zero!” nu va funcționa.

Va fi necesară o
fază de tranziție?

Absolut. Nu numai pentru copii, ci 
și pentru părinți. Eu aș recomanda 
ca aparatura electronică să nu fi e în 
centrul atenției, după motoul: „La gu-
noi, vă face rău.” Nu, nu e chiar așa! 
Prin aceasta copiii și-au întreținut 
contactele, au învățat să se organize-
ze singuri, s-au amuzat și ne-au lăsat 
pe noi în pace, ca părinți. Nu e chiar 
așa de rău! 

După pandemie am rămas cu toții 
cu ochi dreptunghiulari… 
Ne-am ales cu ceva, nu-i așa?

În primul rând, ne-am folosit de 
tehnică pentru a menține în funcți-
une anumite lucruri și în condițiile 
unei pandemii globale: contacte, 
școală sau muncă. Cred că este im-
portant să vedem partea bună a lu-
crurilor: alternativele digitale ne-au 
ușurat viața în aceste timpuri difi cile. 
Acum 50 de ani criza ar fi arătat cu 
totul altfel. 

Însă la nivel de familie există 
controverse permanente cu pri-
vire la timpul petrecut în fața 
ecranului. Ce e de făcut?
Timpul petrecut în fața ecranului este 
pentru mine o problemă secundară.

Kathrin Demmler, 47, este directoare la
JFF – Institutul pentru educație media

SĂ-I ABORDĂM MAI AUTO-
RITAR PE SCREENAGERI?

Despre ce este vorba atunci?
Trebuie să-i susținem pe copii în 
ceea ce caută instinctiv: contactul cu 
ceilalți. 
Ei vor să iasă din casă, să-și vadă 
prietenii, să facă sport cu adevărat, 
sau să fi e parte a comunității. Pen-
tru noi, ca părinți, lucrurile nu sunt 
diferite. Poate că unele prietenii între 
copii s-au schimbat, poate unii s-au 
îndepărtat ca urmare a școlarizării la 
domiciliu și regulilor stricte de com-
portament social. În acest caz aș lua 
legătura activ cu ceilalți părinți. De 
regulă viața normală va rămâne în 
continuare mai atractivă, iar copiii 
știu și ei acest lucru.

     Aici găsiți răspunsuri și 
materiale pe tema 
„Copiii pe internet”

    Ce pot face părinții pentru 
a-i însoți pe copii în lumea 
media

    Acasă ca urmare a coronavi-
rusului: utilizare a mediilor în 
folosul copiilor. SCHAU HIN! 

    Inițiativa „Dezvoltare 
sănătoasă cu media”

LINKURI PE ACEASTĂ TEMĂ

   Centrala Federală pentru 
educație sanitară (BZgA) 

   Consiliere specializată în 
media, Bavaria

    Compilație a utilizării 
mediilor în lockdown

Dar dacă nu e așa?
Devine problematic în cazul în care 
copilul nu reacționează la oportuni-
tăți specifi ce vârstei: nu dorește să se 
întâlnească cu prietenii, ci preferă să 
joace până la capăt un joc electronic. 
Iar aceasta de-a lungul mai multor 
luni. Atunci aș arunca o privire mai 
atentă și aș apela la sprijin (v. mai jos). 
Cu cei cu vârsta de peste zece ani are 
sens încheierea unui contract media: 
Cu toții trebuie să decideți, împreună, 
care sunt regulile cele mai importante. 
Poate copilului i va fi  permis să se joace 
mai mult la sfârșit de săptămână, dacă 
sunt respectate regulile pe parcursul 
săptămânii. Și părinții trebuie să par-
ticipe cu ceva. Însă, încă o dată: anul 
trecut copiii au dobândit numeroase 
competențe noi, prin cunoștințele noi 
despre media. Trebuie să le apreciem, 
și să le folosim.

Aici interviul 
în întregime
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	 În cadrul proiectului „Cu emigranți 
pentru emigranți”, pe scurt „MiMi 
Bayern”, pot fi găsite informații în alte 
limbi legate și de sănătatea psihică, de 
ex. broșura „Psihoterapie deschizătoare 
de drumuri”. Adrese de contact și parte-
neri de cooperare pot fi găsiți la:  

Centre de consiliere pentru
familii și creșterea copiilor 
Bavaria

 Copiilor, tinerilor și părinților din Ba-
varia le stau la dispoziție aproximativ 
180 de centre de consiliere pentru creș-
terea copiilor, care oferă asistență pen-
tru identificarea și combaterea proble-
melor de natură familială. Acestea oferă 
consiliere, de exemplu, pe tematici cum 
sunt problemele familiale, despărțirea, 
separarea, întrebări legate de creșterea 
și dezvoltarea copiilor, precum și din ce 
în ce mai mult, despre utilizarea respon-
sabilă a mediilor digitale și situațiile de 
stres psihic în familie.
Motor de căutare a centrelor de 
consiliere pe probleme de creș-
tere a copiilor din apropiere: 

Consiliere școlară guvernamentală

	 Pentru consiliere individuală în do-
meniul școlar vă stau la dispoziție, dum-
neavoastră și copiilor dumneavoastră, în 

fiecare școală bavareză, cadre didactice 
specializate sau psihologi școlari. 

Deoarece consilierea este voluntară și 
se supune legilor de confidențialitate, 
școlarii și tutorii li se pot adresa aces-
tora cu încredere, printre alte și pentru 
consiliere pe teme de orientare școlară 
și de pedagogie/psihologie, în special în 
situații de

crize personale și dificultăți la învățătură. 
Persoanele de contact pentru consiliere 
guvernamentală și ofertele de asistență 
extrașcolară pot fi găsite în pagina de in-
ternet principală a școlii. 

	 Pentru probleme care depășesc ca-
drul unei școli există, în plus, cadre di-
dactice și psihologi școlari cu o bogată 
experiență în nouă centre de consiliere 
școlară, în fiecare zonă administrativă 
guvernamentală. 

	 În cadrul prezenței pe internet a 
Ministerului Educației și Culturii din 
Bavaria dedicată consilierii școlare 
găsiți o ofertă largă de asistență prin 
consiliere școlară guvernamentală și 
în special materiale pe temele corona 
și sănătate psihică, care sunt actualiza-
te și extinse în permanență. 

Adrese utile Centre sociopedagogice (SPZ)

În plus, există posibilitatea de a merge 
cu copilul la unul dintre așa-numitele 
Centre sociopedagigice (SPZ). Aceste 
centre se axează pe diagnosticarea și 
tratamentul bolilor care pot induce pro-
bleme de dezvoltare, dizabilități, proble-
me de comportament sau boli psihice. 
La SPZ lucrează experți în medicină, psi-
hoterapie și pedagogie. 
Un SPZ din apropiere poate fi 
găsit în website-ul următor: 

Servicii socio-psihiatrice
(SpDi)

	 Serviciile socio-psihiatrice din Ba-
varia oferă consiliere ușor accesibilă 
pentru adulții care se confruntă cu pro-
bleme psihiatrice sau situații de criză su-
fletească. 

	� Un serviciu socio-psihiatric din 
apropiere poate fi găsit aici: 

Medicii pediatri

Medicul pediatru are un rol important 
în viața fiecărui copil. Ca specialiști în 

pediatrie, sunt nu numai persoane de 
contact în caz de îmbolnăvire, ci și în-
soțitori pe calea spre o dezvoltare să-
nătoasă, printre altele prin măsuri de 
prevenire regulate și prin consiliere a 
părinților pe orice teme legate de să-
nătatea copiilor, inclusiv sănătatea psi-
hică.
Medicii pediatri îi însoțesc pe micii paci-
enți de la primele zile de viață, pe par-
cursul anilor, până la vârsta adultă.

 �De aceea, dacă aveți motive de îngri-
jorare sau probleme cu copilul ori în 
familie, vă recomandăm să discutați 
și cu medicul pediatru. 

Asistență psihoterapeutică
ambulatorie:

Asistență terapeutică poate fi obținută și 
de la diverse grupuri profesionale:

	 Medici specialiști în psihiatrie și psi-
hoterapie pediatrică

	 Medici specialiști în pediatrie sau me-
dicină generală cu competență în psiho-
terapie pediatrică

	 Psihoterapeuți pentru copii și tineri

	 Psihoterapeuți cu competență în psi-
hoterapie pediatrică
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În condiții de creștere a stresului psihic 
poate fi necesară recurgerea la asistență 
psihoterapeutică sau psihiatrică ambu-
latorie, acordată de un medic specialist 
sau un psihoterapeut autorizat. 

Asistența psihoterapeutică poate 
fi atât pentru dumneavoastră, ca 
părinți, cât și pentru copiii dumnea-
voastră. Asociația Caselor de Sănă-
tate din Bavaria (KVB) vă susține și 
în mod direct la căutarea rapidă a 
unui specialist adecvat: 

Tel.: 116 117
Alte Informații și modalitățile de 
contactare pot fi găsite pe websi-
te-ul KVB, la: 

 O funcție de căutare a psihoterapeu-
ților calificați și a informațiilor pe această 
temă, de exemplu despre modul în care 
psihoterapia poate ajuta în afecțiuni și 
boli psihice, este oferită de website-ul 
Camerei Bavareze a Psihoterapeuților 
Pediatri, la: 

Ajutor în crize

În caz de criză acută sunt necesare aju-
tor și asistență rapide. 

 Instituțiile de psihiatrie pediatrică 
sunt o formă de tratament psihiatric sta-
ționar. 
O listă a clinicilor de psihiatrie 
pediatrică poate fi găsită la: 

O selecție de proiecte sau 
centre de asistență

 „Părinți în rețea” este centrul de 
consiliere pentru părinți al Centrului 
pentru familie și viață socială din Bavaria 
– Centrul pentru tineret din Bavaria, care 
răspunde la orice întrebări legate de fa-
milie și creșterea copiilor, de la stadiul 
de sarcină până la vârsta adul-
tă și unde găsiți persoanele de 
contact locale: 

 Rețeaua mentorilor pentru familie 
din Bavaria susține familiile în situații 
dificile. Acest proiect a fost introdus în 
aproape 60 de locații, cu ajutorul Asoci-
ației statale pentru protecția copilului, a 
Asociației femeilor germane catolice, a 
Asociației Centrelor pentru mamă și co-
pil din Bavaria și al Centrului cetățenilor 
activi din Nürnberg. Aceștia îi școlarizea-
ză pe mentorii voluntari: 

Consiliere telefonică BZgA pe 
tema sănătății în timpul pandemiei 
corona, gratuită și anonimă: 

Tel.: 0800 2322783
Alte Informații 
la:

	 Ora de consultație pentru copii de 
la Spitalul regional Augsburg le oferă 
copiilor cu părinți bolnavi psihic, aflați la 
tratament în spital, un spațiu pentru a 
face schimb de experiențe, temeri și în-
trebări, cât și pentru petrecerea împreu-
nă a timpului liber. 

	 Oferte de grup ale KJF 
pentru copiii cu părinți  
bolnavi psihic: 

	 [U25]: Tinerii în pericol de suicid pot 
contacta centrul de consiliere prin mail, 
confidențial și anonim. Consilierea este 
efectuată de voluntari cu vârste similare. 
Acești sunt școlarizați de profesioniști 
angajați și sunt asistați profesional în 
mod regulat. 

Autoajutor

	 În continuare dorim să vă prezentăm 
grupele de autoajutor. Poate fi util 
schimbul de opinii cu persoane aflate în 
situații similare. În website-ul următor 
găsiți un motor de căutare pentru în-
treaga Bavarie: 

	 Asociația statală a aparținătorilor 
bolnavilor psihici din Bavaria (ApK 
e. V.) pune la dispoziție o serie de infor-
mații legate de bolile psihice, oferă con-
siliere pentru aparținători și seminare 
(online) pe tema sănătății psihice: 

	 Asociația statală a pacienților de 
psihiatrie e. V. (BayPE e. V.) oferă pe 
website, de exemplu, adrese ale centre-
lor de ajutor și clinicilor: 

Autoajutor

Toate adresele se găsesc 
și online, la muckl-mag.de

| 10 | | 11 |



Toate materialele și alte informații detaliate 
pot fi  găsite pe website-ul MucklMAG:
www.muckl-mag.de

O mică doză de precauție – 
și o bună protecție 
pentru toți: 
Vaccinarea ne va aduce 
înapoi la normalitate 
cel mai rapid și cel 
mai eficient.

Informații cu privire la vaccinare pot fi  găsite la: 
www.ichtusfuer.bayern.de


