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Și eu obișnuiam să am emoții până când am citit despre 
cum poți să-ți liniștești mintea.

Rydw i’n mynd 
i gael cinio.

Ha ha ha, nu, nu 
trebuie tăiată, doar 

redusă. Spre exemplu, 
gândește-te de ce este 

nevoie de teste?

 Și eu obișnuiam  
să am emoții până când 
am citit despre cum poți 

să-ți liniștești  
   mintea.

Hei, Sara! 
Cum a fost 
ziua ta?

Hei, Manu! De  
când ne-a spus 

doamna învățătoare 
că urmează să avem 

un test, e ca și  
cum am un ghem  

de emoții în  
stomac. 

Acum știi cum să 
tai tensiunea ca pe 

o pâine?
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Pentru a 
vedea cine e cel 

mai bun din 
clasă. Pentru 
a învăța până 

târziu…

Păi hai să vedem. Eu 
cred că testele ne ajută 

să vedem cât de bine știm 
ce am învățat și ce mai 

trebuie să repetăm.

Oh! Nu m-am 
gândit niciodată 
așa! Ce altceva ai 
mai citit, profesore 

Manu?
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Atâta timp cât suntem 
atenți la ore, ascultăm 

de doamna învățătoare și 
ne străduim cât de mult 

putem să ne facem temele 
și să învățăm lecțiile, cu 

siguranță ne-a rămas ceva 
în minte. Astfel, putem fi 
calmi și încrezători că ne 

vom aminti la teste.

Iată primul pas:

Mergi la culcare 
devreme ca să fii 

odihnită,

Inspiră profund 
ca și cum ai mirosi 
trandafirii și expiră 

încet ca și cum ai sufla 
baloane de săpun. 

mănâncă o 
gustare sănătoasă,

și bea apă!

Ușor de zis! Dar 
cum să fiu calmă 
înainte de test, 

Manu?
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    Asta e simplu!  
Am nevoie doar de o floare, 
o sticluță pentru baloane de     
săpun și de niște exerciții  
 de respirat. Care este al   
    doilea pas?

Nu știu!

E greu!

Voi 
încerca!

Pot reuși!

La al doilea pas, gândește-te la lucruri  
bune. Gândurile sunt ca niște baloane prinse cu o 

sfoară. Putem să ținem balonul întunecat, care conține 
gânduri ca: „Nu o să știu la test.”, sau balonul 

luminos, care conține gânduri ca: „Mă voi  
descurca.” Testul arată ce știu și pentru că  

am învățat, am încredere că mă  
voi descurca.
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Nici eu nu am înțeles, până când  
mi-am dat seama că misiunea mea este  

să fiu consecvent, adică să învăț cât de bine 
pot. Dacă mă îngrijorează numai rezultatul, 

nu voi mai fi consecvent. Spre exemplu,  
știi măcar dacă vei trece testul? Sau ce 

calificativ vei primi?

Vor zbura după 
o vreme.

Ce se întâmplă cu 
baloanele întunecate 

dacă nu le țin?

Hmm… 
Atunci vor rămâne doar gândurile 
luminoase care mă vor ajuta să mă 

descurc. Asta e o idee bună!  
Care e pasul trei?

În al treilea rând,  
să fim consecvenți, nu 
se ne gândim doar la 

rezultat.

Nimeni nu știe asta, Manu. Nu e ceva ce decidem noi.

La ce te referi, Manu? 
Nu înțeleg.
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Știi cum să te 
pregătești pentru 

test?

Tensiunea s-a 

micșorat. Cred că 

simt… Cum să îi zic?
Exact! Asta înseamnă  să fii consecvent în loc să te gândești numai  la rezultat. Acum, ce simți  în stomac,  Sara?

Mie au început să-mi 

chiorăie mațele.

Da, sigur că știu! Și dacă am  

îndoieli ști
u că pot apela oricând la 

doamna învățătoare, la mama sau la 

tine. Bine! Am înțeles c
ă acum este 

important să învățăm consecvent  

și să nu ne facem griji pentru  

rezultat. 

Crezi că ce simți este 
liniște și pace, Sara?Oh, simți și 

tu un ghem în 

stomac?

 Da, cred că liniște este 

ceea ce simt. Am încredere 

în mine că voi reuși.
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Manu, Sara  puteți coborî. Ați  ajuns acasă. 

Cred că mi-e doar foame.
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