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SALUT!

Bine ai venit la noua ta carte de activitati anti-temeri.
Nu este o carte de activitati obisnuita, pentru ca nu
este doar EXTREM DE DISTRACTIVA, ci te va invata si
cateva ABILITATI EXTRAORDINARE care s3 te ajute
sa tii grijile sub control. Sentimentul de ingrijorare nu
este unul placut si doar gandindu-te la griji te poate
impiedica sa te distrezi si sa fii fericit in fiecare zi.

(L lata cateva intrebari pe care ti le poti pune:‘»
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Ti se intampla des...
= Sa ratezi ceva distractiv pentru ca iti faci griji?

= Sa ti se invarta permanent in cap, griji de care numai "-.
scapi?

= Sa te simti obosit de atata ingrijorare?

» Sa te simti nesigur atunci cand esti departe de uh‘-.
parinte? i

Daca dai din cap aprobator in timp ce citesti lista, atunci te afli
unde trebuie. Este timpul sa te implici si sa gasesti o cale de
a-ti invinge grijile, cu provocari si activitati distractive, inclusiv
deblocarea si organizarea dulapului cu temeri,
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alungirea spaghetelor din creier, vizitarea oglinzii
magice a complimentelor, burtica umflata ca un
balon, bucatele de constientizare si multe altele.

La finalul acestei carti, vei avea propriul si unicul tau LIMITATOR
DE TEMERI, o lista speciald cu lucruri care functioneaza
pentru tine, asa incat sa ti se reduca grijile pana cand devin
minuscute sau complet invizibile. Suna bine, nu-i asa?
la cu tine un adult in aceasta calatorie, pentru ca sunt sfaturi
speciale pe care ei trebuie sa le citeasca impreuna cu tine, daca
vrei si unele activitati sunt si mai distractive daca le face si un
parinte! Cauta aceasta pictograma pentru sfaturi speciale.

Esti gata? Atunci da pagina...



Noteazd-ti numele a trei adulti preferati,
In care ai cea mai mareincredere, cu care
crezi ca poti sa vorbesti despre ingrijordrile

tale. Ai putea chiar s§ le desenezi fetele!
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AMNA TEMEREA?

Toata lumea are un sistem de alarma interior care se
declanseaza atunci cand pare cd se apropie un pericol.
Se numeste raspunsul de fuga sau lupta, dar mai exista
si un al treilea raspuns: inghetarea. Raspunsul de fuga
sau lupta era foarte valoros cu 300.000 de ani in urma,

cand puteai da nas in nas cu un tigru cu dinti-sabie, ins3,

din fericire, situatiile periculoase ca acestea nu mai sunt

frecvente in ziua de azi! in ciuda acestui lucru, sistemul
tau de alarma este inca pregatit sa se declanseze la
cel mai mic semn de amenintare si poate lovi in orice

moment.




Céndincepem sd ne temem de ceva, de requld simtim unul dintre

cele trei impulsuri fizice:

1-LUPTA: un val de energie prin corp;
muschii se incordeaza si ritmul cardiac
rapid ne ascute simturile, pentru a ne lup-
ta cu tigrul acela cu dinti-sabie.

2 - FUGI: acelasi val de energie te prega-
teste sa fugi de tigrul cu dinti-sabie si sa
cauti un adapost sigur.

3 - INGHEATA: acesta este raspunsul la ve-
derea tigrului cu dinti-sabie si vei sta ne-
miscat sperand ca nu te-a observat.
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Dacd te-ai confrunta cu ceva cu adeva-
ratinfricosdtor, ce ai face? Ailupta, ai
fugi sau ai’fnghej‘a? Citegte scenariile de
mai )os i bifeazd cdasuta care fi se apli-
ca.

E;ﬁ pe cale 54 fegi din casd ca sa mergi la ;coalb’, o
dar bruscTacepi s& te simti nelinigtit gandindu-te LUPTA D
la o lucrare de mai tarziv, fiindcd esti convins cd FuGl (:l
nu vei putea rdspunde la nimic siTncepi s& nu te 2 X

~ InerEATAL

simfi prea bine.

wetA  [J

Bruse simti ¢ ti-e cald si esti nelinistit atunci
ruse sunfi cBijie eald st e ne ini FUGT (]
cénd Pro'Fesoara ifi cere sa cn‘f’e;‘h un 'Fragmenfde R e
INGHEATA (L

textin clasd.




LwptA ([

Este randul t3u s& faci o prezentare, iar gura ti D
se usucd si esti foarte ingtijorat cd i vei pierde FUGI
A v
Jozea. INGHEATA (LI
v

Ti-e teamd s& teintalnesti din nou cu un anumit LUPTA (:]
prieten, pentru cd v-afi certat ultima dati cand FuGl D
v-ati vazut si crezi & ar putea s& te Tntristeze. 'I‘NGH EA_/’_/‘_’\ D

Aceste tipuri de ingrijorare sunt perfect norma-
le. Este important sa retii ca toti ne facem gri-
ji si ca nu esti singurul care se simte astfel.

Exercitiile din aceasta carte iti vor oferi instrumen-
tele necesare care sa te ajute sa iti antrenezi creie-
rul s nu se mai teama atat de des.

Sentimentul pe care il simtim in corp in timpul
raspunsului lupta sau fugi este cauzat de adrenalin.
Adrenalina este un hormon eliberat atunci cand simtim
emotii puternice, cum ar fi grija, teama sau entuziasmul
| si exista pentru a ne proteja de pericol, facdndu-ne s3

¥ simtim puternici si fortosi.
71




CUﬁ ITT AFECTEAZA
9" TEMERILE CORPUL

lata o lista cu lucrurile pe care le poti simti
atunci cand ti se declanseazd alarma de lupta

sau fugi.
\
@ Respiratie (/‘
) rapida
Gurav Durere de
uscata i stomac
Fluturi in Senzatia deY ti bate
stomac g Slabiciune nima repede
Senzatia de in picioare Inima |’g|t ‘
vr v . sparge pieptu
cilduri sau  >enzatie de Rosesti

frig ameteal§ | ——

Confuzie @

Niciunul dintre aceste simptome nu suna placut, asa-i? Grivr!
Dar este important sa iti dai seama cum te simti
atunci cand esti ingrijorat, asa incat sa poti lua
masuri pentru a calma aceste simptome.
Apoi vei putea sa iti faci alarma
interioara sa realizeze ca nu urmeaza
sa fii devorat de un tigru cu dinti-sabie.
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Deseneaza-ti fata si hainele preferate in contur.
Apoi, uita-te la lista si incercuieste cateva dintre
lucrurile pe care le simti cand te temi si coloreaza
punctele respective din corp, cu rosu.




