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- ;Parrrtea P

ASPECTE IMPORTANTE
CU PRIVIRE LA STRES

SI LA TERAPIA PRIN ATINGERE

COMENTARIILE LUI CASSIDY

lats, aveti aceastd carte extraordinara si e bine s-o luati de la inceput.
in Capitolul 1, veti afla totul despre stres, iar eu iubesc aceasta parte pentru ca
exista dovezi cd adolescentele sunt stresate. Nu este doar in imaginatia voastra
ca uneori lucrurile pot fi coplesitoare.

Apoi descoperiti Capitolul 2, unde Chris va aratd totul despre terapia prin
atingere pentru a va ajuta sa nu va mai temeti si sa rdmaneti minunate! Cred ca
va va placea pentru ci veti face ceva care va va ajuta sd va simtiti mai bine ime-
diat. Se intampla pe loc, este usor si chiar functioneaza.

Apoi, Capitolul 3 este raspunsul la intrebarea ta, ,Pentru ce folosesc tera-
pia?”. Teama este spulberata: aplici terapia pentru orice! Absolut orice. Citind
acest capitol, te vei pregéti sa aplici terapia pentru orice se intampla in viata ta.

Chiar dacd nu-ti place sé citesti, citeste aceastd carte. Dar nu o privi ca pe o
munci, priveste-o ca pe o solutie magica de a te simti mai bine, de a fi mai incre-
zatoare, mai fericitd, mai puternica!



Capitolul 1

DE CE MA SPERII?

Stii cand 1i spui prietenei tale cd ti-e teama de ceva? Vorbesti despre stres.
Parintii iti pot spune ci sunt stresati din cauza banilor, a serviciului, sau a unei
promovdri. Si eu vorbesc despre stres.

Stresul descrie sentimentele si reactiile pe care le ai atunci cand trebuie sa
infrunti anumite lucruri care se intAmpld. Aceste lucruri si evenimente sunt denu-
mite factori stresanti. Poti sd spui cd esti stresatd din cauza unui test care urmeza,
a primei zile de scoald, sau a concursului de dans. Acestea sunt normale, fac parte
din stresul de zi cu zi. Il putem numi stres benefic, deoarece pe masurd ce inveti
s ii faci fatd, inveti strategii si abilitati care te vor ajuta sa infrunti provocarile in
viitor. De obicei, parintii sau alti adulti iti arata cum sa faci fatd stresului. Dar chiar
si stresul benefic poate fi dificil de gestionat.

Un stres mai mare, denumit stres suportabil, poate fi rezultatul schimbarilor
din viati sau chiar al evenimentelor amenintatoare, cum ar fi divortul périntilor,
o boali sau un accident. Acest gen de evenimente pot fi foarte dureroase, dar au
un final si sperdm sa aveti sprijinul si indrumarea périntilor sau tutorilor care sa
v ajute sa treceti prin ele. In mod firesc, veti invéta noi deprinderi cnd treceti
prin acest gen de stres.

Daci v-ati confruntat cu o situatie extrem de stresantd pe o perioadd mai lunga
de timp, poate cu putin ajutor din partea adultilor, probabil ca treceti, asa cum
spun expertii, printr-un stres toxic.! Adolescentele care sufera de stres toxic, pro-
babil ci au trecut prin abuz sau neglijare sau o viatd dificila acasa.

Daci ai fost hirtuitd o perioada lunga de timp, cred ca suferi de stres toxic.
Stresul toxic este foarte dificil de gestionat in general si, mai ales, este dificil sa-i
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faci fata singura. Dacé te afli intr-o situatie incertd acasa, la scoald sau oriunde in
altd parte sau nu vrei sd-i faci faa singur, te sfatuiesc sa vorbesti cu un parinte,
un profesor, un specialist sau un prieten adult in care ai incredere.

Sper ci vei folosi exercitiile usoare pe care ti le voi ardta ca s faci fatd nivelului
de stres pentru a nu deveni toxic.

Cat de stresata esti?

Crezi ca prietenii tai sunt stresafi? Iti faci griji despre propriul tiu nivel de
stres? In 2013, un grup de cercetitori a adunat informatii de la 0 mie de adoles-
centi care au rispuns online la intrebari despre stresul lor. Adolescentii au afirmat
¢4 nivelul lor de stres este mai mare decit cel normal, c simt o amplificare a stre-
sului si se asteapta la o inrautitire in anul urmator. $i, in caz ca intrebati, sa stiti
4 nivelul de stres al adolescentelor a fost mai mare decat cel al adolescentilor,
ficandu-le adesea si se simti nervoase, iritate, pe punctul de a izbucni in plans.
In plus, majoritatea fetelor din acest studiu au afirmat c4 nu considera cé fac fata
stresului. Asa e si cu tine?

Cum inveti sa faci fata stresului?

Poti obtine sfaturi de relaxare de la profesori si tutori, dar majoritatea adoles-
centelor invata privind la périntii lor si la ceea ce fac ei atunci cand sunt stresati.
Ce inveti acasa? Poate ca parintii se uitd la televizor sau intra pe calculator pentru
a se destresa, sau poate ci fac yoga, merg s se plimbe sau fac exercitii. Poate cd
folosesc si terapia prin atingere! Indiferent ce fac parintii tai impotriva stresului,
probabil ci si tu faci la fel. Dar in chestionarul pe care l-am mentionat rezultd
foarte clar ci adolescentii au nevoie de abilititi proprii solide pentru a se elibera
de stres, a elimina teama si a rimane niste flinte minunate. Va garantez ca, daca
cititi aceastd carte si faceti aceste exercitii, vd va ajuta foarte mult. Dar trebuie sd
puneti in aplicare aceste exercitii!

»Bagajul” de stres .

Stresul face parte din viata de zi cu zi, dar el se poate acumula. Imaginati-va ca
stresul se acumuleazi (chiar si cel bun) intr-un ,bagaj” pe care trebuie si-1 purtati
cu voi tot timpul. Vizualizati ,bagajul” acum. Ce culoare are? Cat este de mare?
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credeti ca poate fi induntru? latd ctiva factori de stres care pot fi in ,,bagajul”

u in acest moment:

«» Un eveniment suparator

» Scoala

« Indoiala de sine

« O ceartd cu un prieten

« Un zvon pe care cineva il rispandeste despre tine

« Un zvon pe care tu l-ai raspandit despre cineva

» Tristete dupd o despartire

« Grija pentru un examen care urmeaza sau un proiect la scoald

« Supirarea ci ai fost pedepsitd pentru ceva ce ai facut

« Un eveniment social important

Cu cate lucruri de pe lista te confrunti acum? Ce ai adauga la aceastd lista?
Vreau si te gindesti la o listd proprie cu factori de stres. Ia un caiet si scrie. Pot fi
multi factori sau pot fi putini. Nu judeca lucrurile pe care le scrii pe lista! Este lista

ta si poti sd adaugi orice doresti.

Acumularea stresului

Imagineazi-ti ci pui totul de pe listd intr-un ,bagaj” si il cari dupa tine si ziua
si noaptea. Este greu, nu-i aga? Imagineaza-ti ca ~bagajul” tdu de stres ar fi un bagaj
real, incircat cu ,,cirti” pe care le-ai cirat cu tine ieri la scoald. Apoi, fard sa-1 golesti,
pui in el ,cartile” de care ai nevoie astdzi. $i apoi, deoarece te gandesti la testul
pe care il ai siptdmana viitoare, pui si aceste ,carti” in bagaj. Acum imagineaza-ti
ca duci cu tine acest bagaj.

Asa este si cu ,bagajul” de stres. Dacd 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 iti place, un test rapid sau un simplu cos pe fatd - acel bagaj
de stres devine din ce in ce mai greu. Chiar daci este un stres benefic, cum ar
fi o prima intalnire sau o petrecere care urmeazd, tot stres este si se adaugd
la ,bagajul” tiu de stres. Asa cé, daci te simti coplesita, probabil cd nu ceea ce
s-a intAmplat astizi te deranjeazd — este probabil o acumulare a ceea ce se afla

in ,bagajul” tdu de stres.
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Cat de greu este ,bagajul” tau de stres?

Vreau si-ti imaginezi cum este ,,bagajul” tiu de stres acum. Cat de multe lucruri
porti in el? Cand l-ai golit ultima datd? Cum este sd stii ca stresul se adund in ,,baga-
jul” tiu? Daci iti place si vizualizezi lucruri, poti s il vezi umflat in partile laterale
si s tragi de fermoar. Poate ca ,,bagajul” tau de stres este usor si flexibil!

Sau poate ca sunt lucruri vechi in bagajul tau de stres. In clasa a patra, cand
aveam 10 ani, aveam o profesoara ingrozitoare, pe nume doamna Campbell si stiu
i ea era un mare factor de stres. Doamna Campbell era rdutdcioasa si majoritatea
copiilor erau ingroziti de ea. Adesea ii umilea daci diddeau un raspuns gresit. Sigur,
nu stiam nimic despre stres la vremea aceea; aveam 10 ani. Dar stiu cd nu voiam
si merg la scoald §i mai stiu cd imi era frica de profesoara mea, iar in zilele de
scoald, mi durea stomacul in fiecare dimineatd. Cand am inceput sa invaf terapia
prin atingere, mi-am dat seama ca purtam acel stres legat de doamna Campbell
de cand aveam 10 ani. Este ca o ,povari’ de acum citeva saptimani pe care ai
uitat-o in ,bagaj”. Aveam aceastd ,povard” pe nume doamna Campbell, atdrnand
greu in ,bagaj” si imprastiind stres peste tot.

Cu exercitiile de terapie prin atingere, iti voi ardta cum sa incepi sa descarci
,bagajul” de stres (inclusiv ,,poverile” uitate) si apoi sa te distrezi, umplandu-1 cu
bucurie, ganduri, sentimente si idei pozitive. Iti voi arita cum sa usurezi lucrurile
si sa te simti calma, linistita, fericitd si minunata.

Cum stii ca esti stresata?

Probabil stii deja ci poti simti stresul doar gandindu-te la ceva. Jenny era stre-
satd deoarece stia ci trebuia sd-i spund prietenei ei cd nu dorea sa-si petreaca
vacanta de primévara cu ea si familia ei. Stia cd prietena ei se va supdra si va suferi
si, in mintea ei, Jenny repeta tot felul de lucruri pe care sa i le spund. Se gandea
mult la asta si o speria foarte tare acest lucru. Jenny nu avusese inca discutia, dar
palmele ii transpirau si o durea capul.

Vi suni cunoscut? Stiti ci e suficient sa va ganditi la ceva, cum ar fi un examen
sau o conversatie dificild, si sa simtiti cd numai asta este in mintea voastra si corpul
vi devine tensionat? Stiu c nu este deloc confortabil, dar este totusi normal. Dar
aceasta terapie de care v-am vorbit vd va ajuta sa va eliberati de aceste ganduri
stresante si s3 vi calmati mintea si corpul.
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Le se intampla in mintea ta cand esti stresata?

Multi 0oameni sunt stresati pentru ci se gandesc permanent la ceva - un eveni-
ment, 0 persoand, o problema. Ti se pare cunoscut? Poti incerca s te concentrezi
\ pe temele pentru acasd, dar te gandesti permanent la ce a spus prietena ta, care
%2 deranjat in acea zi. Problema este ci te gandesti la asta. Sigur ti-ai spus: ,Nu
pot s3 nu ma mai gandesc la astal” Cand te gindesti permanent la ceva si nu
sezolvi problema, este stresant!

Mia se gandea permanent la ceea ce s-a intamplat!

Mia nu putea si creadd. S-a uitat in jur si vada dacd sunt martori, dar nimeni
=-a vazut-o si n-a auzit-o pe Stacy, fata riuticioasd, care s-a izbit de Mia pe hol si
i-a zis: ,Misca-te!”. In timp ce Mia a rimas inmarmurita, Stacy si-a vazut de drum
s era deja departe pand cand Mia si-a dat seama ce se intdmplase.

Mia a mers la ora urmétoare, dar nu s-a putut concentra pentru ca se gandea
permanent la lucrurile intamplate. A durat citeva secunde, dar Mia s-a gandit
o ora la asta. N-a putut sd nu se mai gandeasca.

Cand are loc un eveniment, mai intai ne gandim la asta. Se intdmpla de la sine
<i este normal si incercim sd ne dam seama ce se intampla. Ce credeti ca gandea
Mia? S-a gandit la asta o ord, asa c vé dati seama cd nu s-a gandit doar: ,Oh, nu
conteazi!” si si-si vadd mai departe de treaba.

Tata o multime de lucruri la care se putea gandi Mia:

1. A fost ciudat.

2. Pare suparati. Ma intreb daca se simte bine.

3. Ce nemernica!

4. Nu pot sé cred cd m-a izbit aga!

5. Stai sa auda prietenele mele despre asta!

6. Ce i-am facut?

7. La naiba, asta inseamna ca incepe si se ia de mine?
8. Dacd m-a ales intentionat?

9. Ce ma fac?

10. De ce nu am spus nimic? De ce nu mi-am cerut scuze?
11. Vine si ea la urmatoarea ord — cum o evit?

12. Ar trebui sd-i spun ceva?

13. Nu-mi vine s cred cé se intdmpla asta!

14. De ce mi se intimpla mereu astfel de lucruri?
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Observati cat de multe gdnduri puteti sa aveti dupd o intélnire scurti cu cineva
in hol. Mia nu a spus incd nimanui, dar nu zice: ,Oh, nu conteazi.” Se gandeste
intens, nu se poate concentra la ord si e din ce in ce mai stresatd. Deja incepe sd
depoziteze asta in ,bagajul” ei de stres. Si - foarte important — cAnd are in minte
14 lucruri de acest fel, nu se mai poate gandi la lucrurile minunate la care ar putea
sd se gandeasca.

Stiu cd nu poti sd nu te mai gandesti,
dar cu terapia prin atingere, iti poti schimba modul de a gandi!

Cum percepe corpul tau stresul?

Dupa o ord de ganduri intense, a venit pranzul, dar pe Mia o deranja stomacul
si nu ii era foame. O durea capul de cat de mult se gandise la Stacy. Repet, nu este
confortabil, dar este perfect normal ca organismul tdu si reactioneze cand esti
supdrata (asta nu inseamna insd ca asa se intdmpld mereu). Poate cd esti la fel ca
mine si Mia si te doare stomacul, sau poate iti dai seama c4 esti stresata cAnd apar
aceste simptome:

e Durere de cap

» Gura uscata

« Puls accelerat

« Transpiratie sau palme transpirate
e Foame

« Lipsa poftei de méancare

o Tulburari de somn

Chiar daci este normal sd reactionati la ceea ce se intimpl3, dacd nu aveti cum
sd vd eliberati (ganditi-va la terapia prin atingere), stresul se poate instala in corpul
vostru. Foarte adesea, veti observa ca simtiti ceva in corp in timp ce sunteti ingri-
jorati. Vd amintiti ce v-am spus despre profesoara mea din clasa a patra, doamna
Campbell? Eram asa de stresatd cé trebuia sa merg la scoald si sd ma intalnesc cu
acea profesoard, ca imi dadea dureri de stomac si citeodata lipseam de la scoala.
In zilele cand, in loc si fiu la scoald, eu eram acasi in pijamale, uitindu-ma la
desene animate, imi trecea durerea de stomac. Dar de stres nu am scipat, si am
avut in continuare dureri de stomac si am tot lipsit de la scoald. Cand m-a dus
mama la medic, s-a dovedit ca faicusem ulcer.
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