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Grijile sunt neplacute, dar firesti si, din pacate, la ordinea zilei. CU TOTII ne [dsdm
coplesiti de ganduri la un moment dat, unii mai mult decdt altii.
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Acesta poate fi un lucru bun, pentru cd adesea ne gjutd sd ne indeplinim mai bine
sarcinile sau sé evoludm. Important este sd facem fata grijilor de fiecare zi, astfel
incdt sd nu ne afecteze modul de viatd.

ASADAR... aceastd carte te invatd cum sd scapi de griji. Aici vei gasi o multime de idei
care s te ajute s te linistesti si care sd-ti distraga atentia, dar si de locuri T care sé
lasi deoparte grijile, mpiedicandu-le sa-si facé de cap.
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{nsula fa ara griji, pe care sd

evaderi de cateorie nevoie,

patice care |a paginile 20 2.
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alunga grijle,
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Si multe altele...
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Rolul grijilor este sa te ajute sd previi riscurile si sd te protejezi. Ele functioneazd ca
un SISTEM DE ALARMA ce se activeaza atunci cdnd te afli in pericol. Cand esti ingrijorat,
corpul tdu elibereaza anumite substante, pentru ca tu sd poti reactiona la pericole:

MAINILE TTI TRANSPIRA SI TREMURA

Tn situatii extreme, teama fti poate salva viata - de exemplu, te face sd nu te arunci

in fata masinii. Doar cd nu ai nevoie de ea Tn fiecare zi ca sd supravietuiesti. De cele mai
multe ori, se intdmpla pur si simplu ca sistemul tdu de alarmd sa reactioneze exagerat.
Nu conteazd cat de des Tti faci griji, ¢i cum te Tmpaci cu ele...

g1 AICH INTERVINE
ACEASTA CARTE.
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Citind-o, vei invata cum s faci fatd grijilor, incepénd cu cele mai
marunte si terminand cu cele SERIOASE. E posibil s& nu reusesti s scapi
COMPLET de ele, dar iaté trei idei care s-ar putea sa-ti prinda bine:

1. Descoperad problema

In primul rénd, trebuie si-ti dai seama CUM te simti - esti ingrijorat de ceva
sau esti doar emotionat, agitat? Procesul prin care recunosti sentimentul pe

care 1l traesti se numeste CONSTIENTIZARE EMOTIONALA. Vei afla mai multe

despre ea n paginile urmatoare:
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N _— la paginile 26 si 27.
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Citeste informatiile stiintifice
despre stres si emotii la paginile

22, 44, 64 5 88.




2. Scapad de griji

Uneori, cand ai griji, ele se tot tnmultesc, pand dau pe afara. Existd multe
locuri Tn aceastd carte n care poti sa te descarci asternénd grijile pe hértie.

fmparte grijile Tn doud, cele

pe care poti sd le controlezi
si cele pe care nu poti sa

le controlezi, dupd modelul
de la paginile 36 si 37.

Scrie-ti grijile pe
biletele, dupad modelul
de la paginile 80 si 81.
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Dacd grijile nu te lasé
{  sd adormi, scoate-ti-le
din minte si scrie-lefla %
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Tine un jurnal timp
de céteva zile,
dupa modelul de la

paginile 96-61.

Scrie si deseneazd orice i
trece prin minte la paginile

165 T7.

Pune-ti grijile pe raftul cu
ariji la paginile 92 si 93.



3. Distrage-ti atentia

Nu trebuie intotdeauna s te concentrezi asupra problemei in sine ca sd
te simti mai relaxat. De multe ori, e mai bine sd te géndesti pur si simplu
la altceva; cat timp creierul tau e ocupat cu alte lucruri, uiti de griji.

Asa vei descoperi cd, atunci cdnd te gandesti la altceva, grijile dispar

complet.

Cartea aceasta e plind de lucruri care iti vor distrage atentia:
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Uneori, poate fi de mare ajutor sa spui exact cum te simti. Dacd nu
reusesti, e suficient sd parcurgi HARTA EMOTIILOR. Te poti intoarce la ea
de céte ori ai nevole. Adaugad si alte cuvinte pe hartd, daca ceea ce simti

nu este trecut acolo.

~ supdrat
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E posibil sa treci prin
una, doud sau doudzeci
de astfel de emotii.



Psihologii numesc acest praces

CONSTIENTIZARE EMOTIONALA.

Cu cat vei face mai des asta, cu atat fti
Vel recunoaste mai usor emotiile.
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Adesea, psihologii recomanda celor care fsi fac prea multe griji o tehnicé numita

CONSTIENTIZARE.

Constientizarea fnseamnd s te concentrezi asupra detaliilor, aici si acum. Coloreaza
desenele in timp ce te gandesti doar la ceea ce simti, auzi si mirosi fn acest moment.
Nu te grabi, fa-o cu atentie si lasé-te prins In aceastd activitate.
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al creionului sau capacul
cariocii.

Atinge varful ascutit
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~ Pipdie textura acestei pagini.

Cum ti se pare?
Caldd sau rece?
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Cénd notezi pe foaie grija pe care o ai, ti-o SCOTI DIN CAP. Tncearcd sé confectionezi o
cutie cu griji in care sd le pui pe cele de care vrei s& scapi. Transformd cutia Intr-o
vietate si imagineaza-ti cd aceasta inghite toate framdntarile tale.
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Tncepe apoi sa o decorezi. laté cateva
idei, dar poti folosi ce ai la indemand.

Dinti de Cartoy

Dupd ce cutia e gata, o poti folosi ori de céte ori vrei
sd scapi de griji. Introdu pur si simplu biletelul pe
care ai notat grija, in loc s te framénti din pricina ei.
Din cdnd n cénd, goleste cutia, pentru ca grijile s nu
dea pe afara.
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Ca alternativa, poti sd MOTOTUI.ES" biletelele

pe care ti-ai trecut grijile si sd le ARUNU
la qunoi. Uneori, e bine s& scapi de génduri
cu totul.
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Multe dintre grijile noastre incep
cu ,ce se intampld dacd..."

E normal s fie asa. Deseori, creierul nostru alege CEL MAI RAU SCENARIU - cel mai
ru lucru care te géndesti cd s-ar putea fntampla.

Multe griji sunt, de fapt, foarte usor de rezolvat, dar, odatd ce ai Tnceput sa te
gandesti la ele, devin din ce Tn ce mai Tnfricosdtoare si Tti e tot mai greu sd gasesti
solutii logice.

intampld dacg
Ceselin pld dacg, |q fest
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SOlutla. S4 rogi pe cineva -
pOG'l'e ﬂ: un prieten, un profesor -

sa-ti Imprumute up pix.



Unele ingrijorari de genul: .Ce se intdmpld dacd...?" sunt putin mai complicate,
pentru ca au legatura cu anumite emotii. Asta nu inseamnd cd nu au o solutie.

Ce se intampla dacd mg cert

cu prietenul meu?”

S3 stai de vorba cu el si-ti ceri scx{zef ey

dacd e cazul, si s gasitl fmpreund

o solutie. Cearta nu trebuie sa fie
definitiva.

: S& 1ti faci un prieten nou.
In timp, oamen;i e mai schimbj
la fel i prieteniile,

E posibil sd nu functioneze pentru orice tip de Ingrijorare, dar, dacd incerci sa gdsesti
raspunsuri logice, simple, la intrebari de genul: .Ce se intdmpld dacd...?", poate fio
metoda eficientd de a te linisti. Tncearcd si vei afla dacd functioneazd. Pe pagina urmitoare
vei gdsi o activitate care te va ajuta sd rezolvi unele probleme din categoria .Ce se intampld
daca...?”



