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Grijile sunt nepl6cute, dar fire$ti si, din p6cate, la ordineo zilei. CU I0Tll ne lasam

coplesili de gdnduri la un moment dat, unii mai mult dec6t altii.

Acesta poate fi un lucru bun, pentru ct adesea ne aiutb sI ne indeplinim mai bine

sarcinile sau s6 evoluhm. lmportant este sd focern fat6 qrUilor de fiecare zi, astfel

Inc6t sa nu ne afecteze modul de viata.

ASADAR... aceasta cdrte teinvata cum sd scapi de grUi. Aici vei gbsi o mullime de idei

care s6 te ajute sd te lini5testi si cate s6-ti distragd atenlia, dar si de locuri in care sb

la$i deoparte qrUile, impiedicdndu-le s6-si facl de cap.
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alunge gruue'
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Exercilii de resptratie pentru
relaxate, lo pagina 2J.

lnsula i6r-a griji, Pe care s6

etodezi de c6te ori e nelote'

la Paginile 
20 si zt'

Si multe altele...
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tot ffieffiuffi de gffioj fr?
Rolul grUilor este sd te ajute sE previi risculile Si sa te protejezi. ile functioneazd co

un SISTTM Of ltlRt'U ce se activeazb atunci cdnd te afli in pericol. Cdnd esti ingrijorat,

corpul tbu elibereaz6 anumite substante, pentru ca tu sb p0ti reaction0 la pericole:

TIi',IPERAIURA CORPULUI CR[$IE

INIMA llt nltr t'1AI IARt

MAIIIILE lrr lmNSptRA $ lnruunl

ln situatii extreme, teama iti poate

in fata ma$inii. Doar ct nu ai nevoie

multe ori, se intdmpla pur si simplu

Nu conteazb cOt de des iti faci griji,

salva via[a - de exemplu, te face sb nu te arunci

de eo in fiecore zi ca sd supravietuiesti. [Je cele mai

ca sistemul tbu de alarmd sE reactioneze exagerat.

ci cum te impoci cu ele...
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o@@oStffi G@rte
Citind-0, vei inydla cum sb faci fata grijilor, incepdnd cu cele mai

mtrunte si termindnd cu cele SERI0ASE. I posibil sd nu reusesti sb scapi

C0ilPttT de ele, dor iatb trei idei care s-ar putea s6-ti prinda bine:

1. Descoperl problemo
ln primul rand, trebuie sa-1i dai seamo CUll te simti - estiingrijorat de ceva

sau egti doar emo!ionat, agitat? Procesul prin cdre recuno5ti sentimentul pe

care il trbiesti se nume5te C0il$Iltt{IIZARE El{0llOttlttr. Vei afla mai multe

despre ea in paginile urm6toare:

r, Vezi harta emotiilor pe care' poti s6 o strabati la paginile

\ 0si9.
\t

Citelte informa!iile Stiin!if ice

despre stres Si emotii la paginile

22,4+,04 si00.

Descoperd cum s6-ti exprimi

sentimentele prin culori,

si nu doar prin cuvinte

la paginile 20 si 27.
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2. Scopd de griji
Uneori, cdnd ai griji, ele se tot inmultesc, pdnb dou pe afora. [xistd multe

locuri in oceastd cdrte in core poti sE te descarci a5tern6nd grijile pe h6rtie.

imparte grUile in dou6, cele

pe care poti so le controlezi

Si cele pe care nu poli sa

Ie controlezi, dupa modelul

de la paginile 50 Si57.

Iine un jurnal timp

de cdteva zile,

dupa modelul de la

pasinile 50-01.

Scrie Si deseneazb orice lli
trece plin minte lo paginile

70 si 17.

Pune-ti glijile pe roftul cu

griji la pasinile 92 st 95.

e":ru/
Scrie-ti grijile pe

biletele, dupa modelul

de la pasinile 00li 01.

%E
h\.

Daca grUile nu te Iasd

sb adotmi, scoate-ti-le

din minte $i scrie-le la

paginile 90 si9l.
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3. Distroge-li atentio
Nu trebuie lntotdeouna s6 te concentrezi asupra problemei in sine ca st

te simli mai relaxat. De multe ori, e mai bine sa te gdndesti pur ti simplu

la altceva; c6t timp creierul t6u e ocupat cu alte lucruri, uiti de griii.

AIa vel descoperi c6, atunci cdnd te gdndesti la oltceva, grUile dispar

complet.

Cartea aceosta e plinb de Iucruri care iti vor distrage oten!ia:

ce sd
confeclionezi

steo cufie cu

antistres griji
paqina E4 paqina 12

ce sA desenezi sau sd
decorezi

deseneozd,
modele,

pagi ni le

52 siTZ

urmdregte
lobirintul,

paqina 5E

v
ce so-Il lmoglnezl

! .lv' sl so scnl,
benzi' DOVestl.-'-7,'^ desenole

pagina ,lo 
paqina I0

\, Poezlt !
umoristice

paqina 40

ce exercitii
v - .'

sa tact
oentru, penrru yogo,

respirofie, paqina 60 
-

paqina 25

pentru pentru
reloxore, miscare,

paqina 05 priinu 54

dd formd
petelor

de culoare,
paqina $$

deseneozd
liber,
paginile

IE si52
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@um te sffim$ffiP

Uneori, poate fi de more ajutor sb spui exact cum te simti. Docd nu

reu5e5ti, e suficient sa porcurgi HAHIA El'l0lllL0R. Te po!i lntoarce la ea

de c6te ori ai neyole. Adauga $i olte cuYinte pe hart6, docl ceea ce simti

nu este trecut acolo.
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supdrot

tEcut

iubitor

increzdtor
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fericit
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ingrijoral
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E posibil sb treci prin

uno, dou6 sou dou6zeci

de ostfel de emotli.
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Psihologii numesc acest proces

c0 r{$IrENTtzA Rt Eil0Ir0r{Artr.
Cu c6t vei face mai des asta, cu atAt iti

Yel recunoaste mai ulor emotiile.

surPnns

c"n l

,bt
#

singur

tdcut

.i.'l

iubitor
dtE

tris

:.tLi

rusinat,
*r

rronizqf

+ @
ffi confuz

,"."r rcffi
i#

trist

linistit,

I
4Eii
#,!4

*',*lE

'i5il

s
a

stresot

ingrijorat

+tj

+

I

+F

mutfumit



Gtutu 
@\@@t ffie

u *-&*to,,,flflg

Adesea, psihologii recomand6 celor care i5i fac prea multe griji o tehnicb numitd

cot{$IlENTlzAHE.

ConStientizareo inseamnb sb te concentrezi asupra detaliilor, aici !i acum. Colofeaz6

desenele in timp ce te gdndesti doar la cee6 ce simti, auzi si miro$iin acest moment.

Nu te grdbi, fd-o cu atenlie si lasa-te prinsin oceast6 actiYitate.

."\ scoa\.e 
calioca sau crei0n(tl 

co/n^

.\\\cLt\'. .And a\\nge hartia' -o/
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o IasI carioca
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lrei k tirnp 6s s 6tingitu ctelonul 
colotot.
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Atinge v6rful ascutit

al creionului sau rapacul

car ioci i.
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l'liroase creionul colorat

sau cerneala cariocii.
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Pipdie textura dcestei paqini.

Cum ti se pare?

Calda sou rece?



Cdnd notezi pe foaie gri;a pe care o ai, ti-o SC0ll DIN CAP. incearcd sb confeclionezi o

cutie cu gr11i in care sd le pui pe cele de care vrei sE scapi. Iransformb cutia intr-o

vietate si imagineaz6-!i c6 aceasta inghite toate fr6m6ntArile tdle.

VEI AVEA NEVOIE DE:

-* :T;l,li,i::;l'^, lti,
Stot 

d 
gelarr,lotis-o 

coniectionezi din orice ilp de cutie.

dE,-
trrif[,"u

oricare alte trasbturi

pe care ti le doresti.
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deschiz6tura va fi gura.
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incepe apoi s6 o decorezi. lati cdteva

idei, ddr poti folosi ce ai la indem6n6.

Dinli de carton
Dupi ce cutia e gata, 0 poti folosi ori de cate ori llret

sE scapi de grui. lnf0du pur si simplu biletelul pe

care ai notat grija, in loc sa te framanti din pricina ei.

Din c6nd in cdnd, goleste cutia, pentru ca qrijile st nu

dea pe afara.

pAr din sfoorA

Ocheh, 
dirt . ^oQt 

o?Qu

Eoroa}fvota

ca atternativa, poti sa ll0TOI0L[$Il tirelrrrr,

pe cdre ti-aitrecut srUite sisa re ARUNCI
la qunoi. Uneori, e bine sE scapi de g6nduri

cu totul.

flB



*Hlr.; 
re.arrurAnz

iNrAr,nPuA oncn
imArvrPuA oncn

GRESESC?..

Multe dintre grijile noostre incep
cu ,,ce se ?ntimPlA docd..-"

E normot s6 fie asa. Deseori, creierul nostru aleqe CEL tllt RIU SCEIIARIU - cel moi

rdu lucru care te gdndesti cb s-ar putea intdmpla.

;.4ulte griji sunt, de fapt, foarte u5or de rezolvat, dar, odatb ce ai inceput sd te

s6nde$ti la ele, devin din ce in ,t 
i:iJilHll:rt, 

siili e tot mai qreu sa saselti

Solutio
Pootd fi:

Si rogi pe cineva _

un prieten, un profesor -
s6-li imprumute un pix.
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Unele ingrijorbri de genul:

penffu cd au leg6turd cu

.Ce se intdmpla daca...?" sunt putin mai complicate,

anumite emotii. Asta nu inseamnE cd nu au o solutie.
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E posibil sd nu functioneze pentlu orice tip de ingrijorare, dar, doc6 incerci sd gdsesti

raspunsuri logice, simple, l0 intrebdti de genul: ..Ce se int6mpla daca...?", poate fi o

metodd eficientd de a te linisti. Incearcl si vei afla daca functioneaz6. Pe pagina urmttoare

vei gdsi o activitate care te ya juta sb rezolvi unele probleme din categoria ,,Ce se intdmpla

daca...?
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Sb stai de vorb6 cu el' sE-\i ceri scuze;

dac6 e cazul, ii sa qasiti impreuna

o solutie. Cearta nu trcbuie sb fie

definitit6 '

^ SE iti faci un prieten nou.
ln timp, odinenii se mai schimbd,

la fel $i prieteniile.
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,,Ce se intdmpld dacd mA cerf
cu prietenul meu?',


