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SPUNE-NE MAI MULTE

Tnsumeaza punctele obtinute mai jos pentru a-ti contura complet profilul anxios
{intocmit stiintific).
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STATUTUL RELATIONAL

Singur. (1 punct)

intr-o relatie. (2 puncte, pentru ca trebuie si rispunzi in fiecare zi la intrebarea:
,Deci, voi cdnd va cisatoriti?!”)

Casatorit. (3 puncte, pentru ca acum, dupa ce ca induri propriile anxietati, mai
trebuie s3 fii si martorul constant — teoretic, deceniila rand — al anxietatilor unei alte
fiinte umane.)

Chestiunea asta ma streseaza, inceteaza sa ma mai intrebi asa ceva. (4 puncte, iar
acum du-te s3 tragi un pui de somn; suntem abia la p. 11 si se pare ca ai nevoie de
odihn3 inainte sa trecem mai departe.)

SURSE CURENTE DE ANXIETATE (bifeaza tot ce ti se potriveste)

Scoala. (1 punct)

Munca. (1 punct)

Banii. (0 puncte, fiindca banii Ti fac nefericiti pe toti oamenii!)

Relatiile. (0 puncte — vezi mai sus)

Cantitatea de bacterii prezente tot timpul pe telefonul meu mobil. (2 puncte)

Faptul cd cineva s-a gandit ca eu as fi acumulat atata anxietate incat sa am nevoie de
aceasta carte. (3 puncte)

Toate cele de mai sus, plus orice altceva. (4 puncte)

COMPORTAMENTE ASOCIATE CU SOMNUL (bifeaza tot ce ti se aplica)

...Hm, ce problemé s& am eu cu somnul? (0 puncte si... ura, esti un unicorn!)

Din cdnd in cAnd, mai notez cate ceva de facut intr-un carnetel mic, pe care il tin
langa pat. (O puncte, doar niste batdi prietenesti pe spate...)

Studiez o pati, apoi altd pata. (1 punct)

Tncerc sa stau intr-o pozitie, apoi ma sucesc pe partea cealalts. (1 punct)

Numdr céte linii verzi fluorescente compun fiecare cifrd de pe ceasul meu. (2 puncte;
sugestie profesionald: urmarirea secundarului unui ceas analogic iti aduce mai multa
satisfactie si e mult mai probabil sa aiba ca rezultat somnul.)

Studiez cu atentie tavanul. (2 puncte)

Ma holbez cu o furie abia retinuta la partenerul meu de viatd, care doarme linistit.
(3 puncte)

Ce este somnul? (4 puncte)
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METODA FAVORITA'DE RELAXARE

o Meditez. (0 puncte) ‘

Ay U sentimentdevinovitie fiindcd nu meditez. (1 punct)

Meditez cam asa: ma gandesc la ciocolatd, apoi imi spun ca nu trebuie sa ma

gandesc la ciocolatd, apoi m3 gandesc la ciocolata si mai muit. (1 punct)

Meditez atat de bine, incat practic adorm. (0 puncte; acesta e un talent remarcabil si

trebuie s3 primesti ovatii pentru ell)

= Tmi rod unghiile compulsiv. (2 puncte, doar dacd nu cumva f{i rozi unghiile de la
picioare, performantd pentru care primesti 4 puncte, dar si un... bleah!)

0 Mé&nanc. (1 punct, atata vreme cat nu sunt préjituri, caz in care primesti si Premiul
pentru Gusturi Excelente in privinta produselor de cofetdrie.)

0 Recitesc Clopotul de sticld. (3 puncte)

O Construiesc o cazemat3 din cutii goale de pizza si manuale vechi de psihologie pe
ntelesul tuturor, apoi intru in ea cu totul. (4 puncte)

O O

CUM TE SIMTI TN SITUATH SOCIALE?

o Ce-ar putea s nu-ti plac la o petrecere?! Prieteni! Familie! Distractie!
luhuuul... (-5 puncte)

0 Caut sosurile servite. (1 punct)

o De la distant3, socializarea intotdeauna pare a fi o idee buna, dar cand vine
momentul s3 interactionez, ma apucd brusc narcolepsia. (2 puncte)

01 Daca gazdele au ciine, reusesc s rezist. (3 puncte)

o Nu m-as duce nici daci ar servi antidepresive la robinet. (4 puncte)

PROFILUL TAU PERSONALIZAT DE ANXIETATE

0-10 puncte: Anxios incepétor. Probabil c& te plimbi de colo pana colo ascultdnd Bob
Marley si inghitind pricomigdale dintr-o singurd imbucatura, ca sa savurezi mai bine
gustul delicios. Sa-ti fie al naibii de bine!

10-20 puncte: Anxios intermediar. Probabil ¢ ar trebui sd iei un calmant, dar nu esti inca
in punctul in care, daci ti se spune ,la un calmant”, tie sd-ti explodeze creierul prin
urechi:

20-30 puncte: Anxios expert. Esti specializat in ciutari de simptome pe internet la
4 dimineata si resimti acut o agonie existentiala.

30-40 puncte: Anxios complet dominat. Crezi cu fermitate cd ingrijorarea este o unealta
pe care Dumnezeu si/sau evolutia ne-au dat-o ca sa nu fim mancati de felinele
mari si c3 oricine vrea si-ti ia anxietatea va trebui s-o smulgd din mainile tale reci si
moarte. O sa adori aceasta carte.
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E MOMENTUL
PENTRU NISTE
ASOCIERI DE CUVINTE!

Scrie primul cuvant care iti vine in minte cand citesti fiecare dintre sugestiile de mai jos.

La moda:

Bebelus:

Studio foto:

Tequila:

Artizanal:

Formator de opinie:

Disney pe gheata:

imbulzeals:

Organic:

Meci de wrestling:

Teatru local:

Jocul ,Ratele si vanatorii“:

Comedie:

Politica:

Noaptea Amatorilor:

Planul casei:

Minte colectiva:

Viitorul:

Puisori de pasarele:

Jurnal

Facand acest exercitiu, m-am simtit:

Tn mod clar, am nevoie de ceva mai mult:
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INFORMATII LINISTITOARE
DESPRE AVIOANE

Dacd in prezent nu locuiesti pe o insuld din Caraibe (si nu locuiesti acale, céci, caca ar

fi fost asa, nu ai fi avut in méaini aceastd carte cu activitati pentru cameni anxiosij, s-ar
putea s vrei din cidnd in cdnd sd mergi intr-un loc mai placut decat cel in care tralesti de
obicei. Din nefericire, asta presupune sa cdlatoresti inchis intr-un tub de metal impreuna
cu multi oameni care tusesc si bebelusi care ordcaie si cu un vecin de scaun care va vrea
s&-ti povesteasca despre scenariul de film la care lucreaza el.

Din fericire, vecinul de scaun este, probabil, cel mai rdu lucru care ti se va intampla in
timpul zborului, pentru c&... desi aripile acelea aratd ca si cum ar sta sd cads, totusi exista
sanse mari ca asta sa nu se intample.

latd cateva informatii care sa te faca sa te simti mai bine data viitoare cand ai palpitatii
inainte de imbarcare:

= Cilatoria cu liniile aeriene comerciale este cea mai sigura forma de transport din
lume. Chiar este.

* Avioanele au de obicei televizoare, iar televizoarele au de obicei desene animate.

»  Cei mai multi dintre piloti nu sunt beti iTn momentul imbarcarii.

e Transportatorul oferd mancare gratuita, presupunand ca o pungd de plastic cu zece
alune poate fi consideratd ,mancare”.

+ Din motive necunoscute, sucul de rosii din avion are gust bun.

» Sansa de a muri intr-un zbor de linie este de 1 la 30 de milioane. Ai sanse mult, mult
mai mari sa fii ucis de mancarea din avion decat de avionul insusi.

« Usile aeronavelor au un profil conic (cam asa cum e dopul de la chiuvetd), deci sunt
mai mari decat deschizdtura in care sunt montate, ceea ce inseamna ca nu se pot
prabusi in afari; iar faptul ca e presiune in cabind inseamna ca nu se pot deschide
accidental nici induntru. Deci, chiar daci cineva este decis sa-si exerseze tehnica de
parasutist in timpul zborului, literalmente nu poate incerca nimic.

o (Céstile destinate atenudrii zgomotelor chiar elimina zgomotele.

e Cel mai rau lucru in caz de turbulente este ca se varsa cafeaua.

» Tntimp ce te indrepti catre baie, te poti amuza de rdndurile numeroase de oameni
care dorm cu gura larg ciscatd. (O asemenea placere nu dispare niciodata.)

» Poate ai noroc si dai peste una dintre mdmicile acelea care le impart cadouri tuturor
celor din jur pentru ca bebelusul lor plange.

=  96% dintre oamenii implicati in accidente aviatice supravietuiesc.
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CUM SA TE DESCURCI

CAND IESI LA CINA CU PRIETENII,
DAR COMANZI NUMAI O SALATA
Sl, TOTUSI, CINEVA SUGEREAZA
,SA IMPARTITI“ NOTA DE PLATA

IN MOD EGAL

Este superdistractiv s& iesi in oras cu prietenii — daca nu suferi de anxietate sociald, caz in
care poti trece mai departe sirind peste aceastd pagina, pentru ca probabil oricum
vei sta acasa.

latd si ceva mai putin distractiv: acel moment in care soseste nota de plata si prietenii tai
(care sunt toti mai bogati decét tine si fiecare a baut cate 3 cocktailuri scumpe, in timp ce
tu ai consumat numai un pahar cu apéa din partea casei si gramada ta de rucola ofilitd) zic
toti intr-un glas: ,,0000... hai s-o impartim egal!“

CE SA FACI CAND TI SE INTAMPLA ASTA

Plange-te de bani

Plange-te de pretul chiriei. De impozite.
De salariu. Pana la urma, probabil

ca va plati cineva si pentru tine, numai
sa taci!
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ineaca-te cu ceva

Restaurantele au tendinta de a nu-i pune
sa plateasca pe acei clienti care aproape
¢d si-au dat duhul in incinta lor, deci poate
reusesti sa obtii gratis ceea ce ai mancat!
Dar, in strddania ta de 2 mima sufocarea,
ai grija sa nu mori cu adevarat.

Ai primit cumva un SMS
urgent de la matusa Vivi?

Prefa-te ca ai primit un mesaj urgent de la
o strd-matusa candva disparuta. Nici macar
nu stiai ca ai o matusa disparuta! Ciudat.
Mai bine te duci sa vezi despre ce-i vorba.
(Nota: Povestea e mai credibild cind e
urmatd imediat de o plecare discret3.)

Impaci-te cu situatia

Accepta ca, oricum, vei ajunge
sa platesti pentru afurisitul

de aperitiv cu ratd comandat
de ceilalti {desi costa

enorm) si mananca

din toate deliciile aduse

la masa.
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CHESTIUNI LA CARE
TE GANDESTI
PE LA 3 DIMINEATA

Imensitatea numarului din dobanda la creditul tdu pentru casa si varsta inaintata la
care vei reusi sa-| achiti.

Cum tusea Clara deasupra ibricului cu cafea si... iata ca acum parcd incepi sa simti si
tu ca te ustura putin gatul. La naiba, Clara!

Cate zile dup3 data inscriptionatd in dreptul mentiunii ,Expira la...” mai poti sa
mananci mezelurile?

Ce se intdmpla, mai exact, daca mananci mezeluri expirate?

Cum ar fi daca ai adormi chiar acum?! Ai putea sa prinzi macar 4 ore de somn!
Adormi chiar acum, creierule! (53 tipi |a creierul tdu ca sa se opreasca din
alergitura e o strategie de mare succes.)

Trecerea implacabild a timpului, cuimindnd cu propria moarte, ba chiar si a fiecaruia
dintre oamenii pe care fi iubesti atat de mult.

Ti-o fi expirat pasaportul? Probabil ca da. Ar trebui sa te duci sa verifici.

Usa de la intrare o fi incuiatd? In caz c& nu este, poate cd in sufrageria ta a intrat
un criminal in serie si chiar in aceasta clipd mangaie taisul unui cutit de paine si o
pereche de chiloti pe care i-ai uitat pe canapea.

Plosnite.




CATE CUVINTE POTI
SA FORMEZI DIN
LITERELE ACESTEA?
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