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Care este frica ta pe care vrei sa o invingi?

(Scrie pe scurt frica pe care vrei sa o infrunti)
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Hai construim o scara cu pasi mici!

* Important:

e Nu trebuie sa te grabesti. Poti repeta pasii ori de cate ori ai nevoie.
e Fiecare pas este o victorie!
e Cere sprijinul unui adult daca ai nevoie.

4 Exemplu:

Frica mea: Sa dorm singur.

Pasul 1: Stau singur in camera cu lumina aprinsa 30 de minute.
Pasul 2: Stau singur in camera cu lumina de veghe aprinsa 15 minute.
Pasul 3: incerc sd adorm cu lumina de veghe aprinsa si parintele pe hol.
Pasul 4: Dorm toata noaptea cu lumina de veghe aprinsa. &

Pasul 5: Dorm toata noaptea fara nicio lumina. i@



Scrie mai jos fiecare pas, de la cel mai usor (pasul 1) la cel mai greu (pasul 5).

Felicitari, ai urcat Scara Curajului! Aminteste-ti cat de departe ai ajuns si cat de curajos ai fost!
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