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ASPECTE IMPORTANTE
CU PRIVIRE LA STRES

SI LA TERAPIA PRIN ATINGERE,

COMENTARIILE LUI CASSIDY

latd, aveli aceasti carte extraordinard 9i e bine s-o luali de la inceput.

in Capitolul 1, veli afla totul despre stres, iar eu iubesc aceasti parte pentru ci
existd dovezi ci adolescentele sunt stresate. Nu este doar in imaginalia voastri

c5 uneori lucrurile pot fi coplegitoare.
Apoi descoperili capitolul 2, unde chris vd aratS totul despre terapia prin

atingere pentru a vi ajuta si nu vd maitemeli 9i si rdm6neli minunate!Cred cd

vi va plScea pentru ci veli face ceva care vi va ajuta si vd simlili mai bine ime-

diat. Se intdmplS pe loc, este uSor ;i chiar funclioneazd.

Apoi, Capitolul 3 este rispunsul la intrebarea ta,,,Pentru ce folosesc tera-

pia?". Teama este spulberati: aplici terapia pentru orice! Absolut orice. Citind

"::':::: :': :: :l:':: :: :: ::':: :: :::i: ::'::: :T:T : : :'.11': "

Chiar daci nu-[i place s[ citeqti, citegte aceast[ carte. Dar nu o privi ca pe o

munc[, privegte-o ca pe.o solu]ie magici de a te simli mai bine, de a fi mai incre-

zAtoare, mai fericiti, mai puternici!



Capitolul

#
DE CE MA SPERII

$tii cAnd ii spui prietenei tale ci [i-e teami de ceva? Vorbegti despre stres.

Pdrinfii ili pot spune ci sunt stresali din catza banilor, a serviciului, sau a unei

promovlri. $i eu vorbesc despre stres.

Stresul descrie sentimentele gi reacfiile pe care le ai atunci cind trebuie sl
infrunfi anumite lucruri care se intAmpli. Aceste lucruri qi evenimente sunt denu-

rnite factori stresanli. Po[i si spui cI egti stresati din cauza unui test care ttmezb,
a primei zile de gcoall, sau a concursului de dans. Acestea sunt normale, fac parte

din stresul de zi ctt zi. il putem numi stres benefic, deoarece pe misur[ ce invefi

ii ii faci fa!i, tnve{i strategii gi abilitnli care te vor ajuta si infrunli provocirile in
riitor. De obicei, pirinlii sau alli adul1i ili aratl cum si facifald stresului. Dar chiar

si stresul benefic poate fi dificil de gestionat.

Un stres mai mare, denumit stres suportabil, poate fi rezultatul schimblrilor
din viali sau chiar al evenimentelor ameninfitoare, cum ar fi divorful pirin[ilor,
o boali sau un accident. Acest gen de evenimente pot fi foarte dureroase, dar au

un final Ei sperim si aveli sprijinul gi indrumarea plrinlilor sau tutorilor care s[
vd ajute si trece[i prin ele. in mod fi.resc, veli invifa noi deprinderi cdnd trece]i

prin acest gen de stres.

Daciv-a[i confruntat cu o situa]ie extrem de stresanti pe o perioadi mai lungl
de timp, poate cu pufin ajutor din partea adullilor, probabil ci trece[i, a$a cum

spun experlii, printr-un stres toxic.l Adolescentele care suferi de stres toxic, pro-

babil ci au trecut prin abuz sau neglijare sau o viali dificili acas[.

Daci ai fost hirluit[ o perioadi lung[ de timp, cred c[ suferi de stres toxic.

Stresul toxic este foarte dificil de gestionat in general qi, mai ales, este dificil si-i

?
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faci fa![ singuri. Daci te afli intr-o situalie incerti acas6, la Ecoali sau oriunde in

alti parte sau nu vrei si-i facifsl singurd, te sfhtuiesc si vorbeEti cu un pirinte,

un profesor, un specialist sau un prieten adult in care ai incredere.

Sper c[ vei folosi exerciliile ugoare pe care !i le voi arlta ca s[ faci fali nivelului

de stres pentru a nu deveni toxic.

Cit de stresati e;ti?

Crezi c|,prietenii tli sunt stresali? i1i faci griji despre propriul tlu nivel de

stres? in 2013, un grup de cercetitori a adunat informalii de la o mie de adoles-

cenli care au rlspuns online la intrebiri despre stresul lor' Adolescenlii au afirmat

ci nivelul lor de stres este mai mare decAt cel normal, ci simt o amplificare a stre-

sului gi se agteapti la o inriutilire in anul urm[tor. $i, in caz ci intreba]i, si Etili

ci nivelul de stres al adolescentelor a fost mai mare decAt cel al adolescenlilor,

fbcandu-le adesea s[ se simt[ nervoase, iritate, pe punctul de a izbucni in pl6ns'

in plus, majoritatea fetelor din acest studiu au afirmat ci nu consideri ci fac fa![

stresului. Aga e gi cu tine?

Cum inveli si facifa[i stresului?

Poli obline sfaturi de relaxare de la profesori qi tutori, dar majoritatea adoles-

centelor invali privind la plrinlii lor 9i la ceea ce fac ei atunci cAnd sunt stresali'

Ce inveli acasi? Poate ci plrinlii se uit6la televizor sau intri pe calculator pentru

a se destresa, sau poate ci facyoga, merg s[ se plimbe sau fac exercilii' Poate ci

folosesc gi terapia prin atingere! Indiferent ce fac pirinlii t[i impotriva stresului,

probabil c[ gi tu faci la fel. Dar in chestionarul pe care l-am menlionat rezultb

foarte clar ci adolescenfii au nevoie de abilit{i proprii solide pentru a se elibera

de stres, a elimina teama 9i a rimine nigte fiinle minunate. YL garantez ci, dac[

citili aceast[ carte qi faceli aceste exercilii, vi va ajuta foarte mult' Dar trebuie s[

puneli in aplicare aceste exercilii!

,,Bagajul"de stres 1

Stresul face parte din viala de zi ca zi, dat el se poate acumula. Imaginafi-vl ci

stresul se acumulea zit (chiat 9i cel bun) intr-un ,,bagai" pe care trebuie si-l purtali

cu voi tot timpul. Yimaliza\i,,bagajul" acum. Ce culoare are? CAt este de mare?
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credeti ce poate fi iniuntru? Iat[ cAliva factori de stres care pot fi in ,,bagajul"

in acest moment:

. Un eveniment suPlritor

. indoiala de sine

. O ceart[ cu un Prieten

. (Jn zvon Pe care cineva iI rlsp6ndeEte despre tine

. IJn zvon Pe care tu l-ai r[spindit despre cineva

. Tristele duP[ o desPirlire

. Grija pentru un examen care urmeazi sau un proiect la 9coa1[

. Supirarea ci ai fost pedepsitd pentru ceva ce ai frcut

. Un eveniment social important

Cu cAte lucruri de pe listi te confrunli acum? Ce ai adauga la aceasti listi?

greau s[ te gAndeqti Ia o listl proprie cu factori de stres. Ia un caiet 9i scrie. Pot fi

mul1i factori sau pot fi pulini. Nu judeca lucrurile pe care Ie scrii pe listl! Este lista

ta Ei poli si adaugi orice doreEti.

Acumularea stresului

Imagineaz[-li ci pui totul de pe listi intr-un ,,bagaj" 9i iI cari dupd tine Ei ziua

Ei noaptea. Este greu, nu-i aga? Imagineaz[ -li cd ,,bagaiul' t[u de stres ar fi un bagaj

real, incircat cu ,,c[r[i" pe care le-ai cirat cu tine ieri la qcoal[.Apor, fbri si-l goleqti,

pui in el ,,cirtile" de care ai nevoie astlzi. $i apoi, deoarece te gindeEti la testul

pe care il ai slptimAna viitoare, pui 9i aceste ,,cir!i" in bagaj. Acum imagineazi-li

ci duci cu tine acest bagaj.

Aga este gi cu ,,bagajul" de stres. Daci nu faci ceva si scapi de stresul care este

acolo, imediat ce adaugi un alt motiv de ingrijorare, -cum ar fi prima intalnire

cu cineva de care i1i place, un test rapid sau un simplu coq pe faln - acel bagaj

de stres devine din ce in ce mai greu. Chiar daci este un stres benefic, cum ar

fi o prim[ int|lnire sau o petrecere care Ltrmeazl, tot stres este Ei se adaugl

la ,,bagajul" t[u de stres. Aga ci, dacl te sim]i copleqiti, probabil ci nu ceea ce

s-a intAmplat astdzite deranjeazd - este probabil o acumulare a ceea ce se afli

in ,,bagajul" tlu de stres.
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Cdt de greu este,,bagajul"tiu de stres?

Vreau s[-1i imaginezi cum este ,,bagajul]'tlu de stres acum. CAt de multe lucruri

porfi in el? Cind l-ai golit ultima dati? Cum este si Etii c[ stresul se aduni in ,,baga'

juf' teu? Dac[ i]i place si intalizezilucruri, poli si il vezi umflat in pirlile laterale

Ei s[ tragi de fermoar. Poate c[ ,,bagajuli' t[u de stres este uEor 9i flexibil!

Sau poate c[ sunt lucruri vechi in bagajul tiu de stres. in clasa a patra, c6nd

aveam 10 ani, aveam o profesoar[ ingrozitoare, pe nume doamna Campbell gi qtiu

cd ea eraun mare factor de stres. Doamna campbell era rluticioasi qi majoritatea

copiilor erau ingrozi[i de ea. Adesea ii umilea daci d[deau un rispuns gregit' Sigur,

nu qtiam nimic despre stres la vremea aceeai aveam 10 ani. Dar qtiu c6 nu voiam

si merg la Ecoal[ Ei mai Etiu c[ imi era frici de profesoara mea, iar in zilele de

gcoali, m6 durea stomacul in fiecare dimineall. cand am inceput si invi! terapia

prin atingere, mi-am dat seama c[ purtam acel stres legat de doamna Campbell

de cand aveam 10 ani. Este ca o ,,povarf' de acum cateva saptimani pe care ai

uitat-o in,,bagaj". Aveam aceasti,,povaff'pe nume doamna Campbell, atirnAnd

greu in ,,bagaj" qi imprigtiind stres peste tot'

Cu exerci(iile de terapie prin atingere, ili voi arlta cum si incepi si descarci

,,bagajuf' de stres (inclusiv ,,poverile" uitate) qi apoi s[ te distrezi, umplAndu-l cu

bucurie, ganduri, sentimente 9i idei pozitive. i1i voi ar6ta cum s6 uEurezi lucrurile

qi s[ te sim]i calmi, linigtitl, fericiti Ei minunati'

Cum ;tii ci egti stresati?

Probabil qtii deja c[ poli simli stresul doar gandindu-te la ceva. ]enny era stre-

sati deoarece Etia c[ trebuia s[-i spun[ prietenei ei c[ nu dorea s6-qi petreacl

vacanla de primlvar[ cu ea 9i familia ei. $tia ci prietena ei se va suplra 9i va suferi

gi, in mintea ei, |enny repeta tot felul de lucruri pe care s[ i le spuni. Se gindea

mult la asta qi o speria foarte tare acest lucru. |enny nu avusese inci disculia, dar

palmele ii transpirau gi o durea capul.

vi suni cunoscut? $ti!i cn e suficient sl vi gandili la ceva, cum ar fi un examen

sau o conversalie dificill, Ei s[ simfili c[ numai asta este in mintea voa3tri 9i corpul

vi devine tensionat? $tiu ci nu este deloc confortabil, dar este totugi normal. Dar

aceastl terapie de care v-am vorbit vd va ajuta si vi eliberali de aceste ginduri

stresante qi si vi calmafi mintea 9i corpul'
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["
[frt int6mpli in mintea ta c6nd e;ti stresatd?

I nnrr, oameni sunt stresa{i pentru ci se gAndesc permanent la ceva - un eveni-

I*,, o persoand, o problemi. Ji se pare cunoscut? Poli incerca si te concentrezi

lptem"te pentru acasi, dar te gAndeEti permanent la ce a spus prietenata, care

I f" deranjat in acea zi. Problema este c[ te gAndeqti la asta. Sigur !i-ai spus: ,,Nu

[ *a O nu m[ mai gandesc la asta!" Cdnd te gAndeEti permanent la ceva Ei nu

I uoh'i problema, este stresant!
I

i

I fL se gandea permanent la ceea ce s-a intimplat!
I

, Mia nu putea si cread[. S-a uitat in jur s[ vadi daci sunt martori, dar nimeni

n-a vizut-o qi n-a auzit-o pe Stacy, fata riuticioasi, care s-a izbit de Mia pe hol Ei

tsazis: ,,Migc6-te!". in timp ce Mia a rimas inmirmurit[, Stacy gi-avizut de drum

6i era deja departe pAn[ cAnd Mia Ei-a dat seama ce se intimplase.

Mia a mers }a ora urm[to ate, dat nu s-a putut concentra pentru ci se gindea

trrrmanent la lucrurile intimplate. A durat citeva secunde, dar Mia s-a gAndit

o ori la asta. N-a putut si nu se mai gindeascl.

CAnd are loc un eveniment, mai intAi ne gAndim Ia asta. Se intAmpl[ de la sine

6i este normal s[ incercim sl ne dlm seama ce se intAmpli. Ce credeli c[ gAndea

IIia? S-a gAndit la asta o ori, aEa c[ v6 dali seama cd nu s-a gAndit doar: ,,oh, nu

canteazdl" gi si-gi vad[ mai departe de treabi.

Iati o mul$me de lucruri la care se putea gAndi Mia:

1. A fost ciudat.

2.Pare supirat[. M[ intreb daci se simte bine.

3. Ce nemernic[!

4. Nu pot si cred cI m-a izbit aga!

5. Stai si audi prietenele mele despre asta!

6. Ce i-am f[cut?

T.Lanaiba,asta inseamn[ c[ incepe s[ se ia de mine?

8. Dac[ m-a ales intenlionat?

9. Ce mi fac?

10. De ce nu am spus nimic? De ce nu mi-am cerut scuze?

11. Vine gi ea la urm[toarea ori - cum o evit?

t2. Ar trebui si-i sPun ceva?

13. Nu-mi vine si cred c[ se intimpl[ asta!

14. De ce mi se intAmpli mereu astfel de lucruri?
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Observali cAt de multe gAnduri putefi si aveli dupi o intdlnire scurti cu cineva
in hol. Mia nu a spus inci niminui, dar nu zice: ,,Oh, nu conteazd!'Se gindeqte
intens, nu se poate concentra la ori qi e din ce in ce mai stresati. Deja incepe si
depoziteze asta in ,,bagajul" ei de stres. $i - foarte important - cAnd are in minte
14lucruri de acest fel, nu se mai poate gdndi la lucrurile minunate la care ar putea
si se gindeasci.

$tiu cd nu poti sa nu te mai gdnde;ti,

dar cu terapia prin atingere, tli po{i schimba modul de a ghndi!

Cum percepe corpultiu stresul?

Dupi o ori de gdnduri intense, avenit prdnzul, dar pe Mia o deranja stomacul
qi nu ii era foame. O durea capul de cAt de mult se gindise la Stacy. Repet, nu este

confortabil, dar este perfect normal ca organismul tiu si reactioneze cind egti

suplrat[ (asta nu inseamnl insi c[ aga se intimpli mereu). Poate ci egti la fel ca

mine gi Mia gi te doare stomacul, sau poate ili dai seama c[ egti stresatl cdnd apar

aceste simptome:

. Durere de cap

. Guri uscati

. Puls accelerat

. Transpiratie sau palme transpirate

. Foame

. Lipsa poftei de m6ncare

. Tulburiri de somn

Chiar dacd este normal si reacliona{i la ceea ce se intAmpld, dacl nu avefi cum
s[ vd eliberafi (gandti-vl la terapia prin atingere), stresul se poate instala in corpul
vostru. Foarte adesea, veli observa c[ simlili ceva in corp in timp ce sunteli ingri-
jorafi. Vi amintili ce v-am spus despre profesoara mea din clasa a patra, doamna

Campbell? Eram aga de stresati cd trebuia si merg la gcoali gi sd md intAlnesc cu
acea profesoari, ci imi didea dureri de stomac gi citeodati lipseam de la gcoal6.

in zilele cind, in loc si fiu la gcoal[, eu erarn acasi in pijamale, uitAndu-mi la
desene animate, imi trecea durerea de stomac. Dar de stres nu am scipat, gi am
avut ln continuare dureri de stomac gi am tot lipsit de la gcoal6. Cind m-a dus

mama la medic, s-a dovedit ci fhcusem ulcer.
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