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Hai sa dam
pagina si sa
afLAm mai multe
despre line.




Totul despr (3 ﬁl\e . ; e i Materia preferata de la scoala:

Este momentul s3 te relaxezi scriind cateva lucruri

Materia care-mi place- cel mai putin:
despre tine. Incearca sa completezi spat,:iile libere din

aceste pagini. Daca vrei, poti desena si mazgali peste tot Ce imi face ziua mai buna:

— acesta e jurnalul tau §i nu exista reguli!

Ma numesc _ . '

Arat asa: (lipeste o pozd sau fa-ti autoportretul

Ce ma ingrijor'eazc'l':

in spatiul de mai jos )

imi plac pisicile/cdinii‘ (taie ce nu se potri:vegte).-

Serialul/emisiunea TV preferat/d:

Muzica preferata:

Esti pregatit sa fii ingaduitor cu mintea ta?
)
Atunci da pagina - a venit momentul

pentru o vacanta!
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Surse deenergie pentru
o zi mdi bung

Vacantd pentru mintea ta!

Hai sa incercam un exercitiu de vizualizare sau, ca s-o spun
mai bine, o vacanta pentru mintea ta! Poti folosi acest
exercitiu ori de cate ori te simti coplesit sau simti ca ai
nevoie sa iei o pauza. Nu trebuie sa mergi nicaieri, nu-ti

_ trebuie vreun loc special; poti s-o faci exact acolo unde te

afli chiar acum!
v

~ Nt
-

Vizualizarea presupune sa-ti imaginezi — ~ Q s -
/ ~

~
AN

0 scena sau o experien1’:5. Poate
fi un instrument valoros
pentru linistirea mintii,
iar studiile §tiin’§iﬁce

au aratat ca are o
contributie importanta

§i la cresterea increderii

— chiar si at|e1,:ii de

top folosesc aceasta
tehnica pentru a-si atinge

obiectivele!

Incearca sa vizualizezi unele dintre aceste scene §i sa vezi

daca te ajuta sa te sim'gi mai bine. E§ti gata?

Incepe prin a te aseza intr-un loc confortabil si linistit,

apoi inchide ochii §i imagineazé—gi ca vezi in Fai;a tao
usa foarte frumoasa. Trage adanc aer in piept si apoi

? b}
deschide usa. Vacant:a te asteapta...
Imagineaza -1,:i ca dincolo de usa vezi locul tdu preferat.
Poate fi aleea pe care-ti place sa te plimbi, un pare, o
plaja sau chiar un loc cu totul inventat — unde te sim'gi
in siguranta, fericit si protejat, unde n-ai nicio grija. Aici
poti face absolut orice - te poti juca, te poti odihni, te

poti relaxa sau poti, pur si simplu, s respiri linistit.

Acum trebuie sa-ti folosesti abilitatile de a visa cu ochii
deschisi pentru a aduce la viatd, in mintea ta, cat de mult
poti acest loc special. Pentru a te ajuta sa-i construiesti
imaginea, pe pagina urmatoare poti desena, in spatiul liber
al cartii postale, lucrurile pe care le vezi. Apoi noteaz3 $i0
descriere a acestora, ca si cum ai povesti unui prieten despre

vacanta ta, atunci cand i trimiti o vedere.
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Se pare ca ai ales
un loc incredibil! Acum, ca ti-ai
creat in minte aceasta destinatie de vacanta, te poti

ntoarce aici ori de cate ori sirnt,i nevoia.
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Secretul vizualizarii este sa-ti imaginezi un loc unde . v
mai bung

te simi,:i fericit §i relaxat. Schimbarea mediului

inconjurator — chiar daca se intampla doar in mintea

Un salut tncrezator

ta — este o modalitate puternica de a-ti convinge . . '
Toatd lumea vorbeste despre beneficiile prezentei

creierul sa treaca peste ingrijorari si factori de stres si ) ) -
P ery ] ) constiente (mindfulness) - poate ca ai aflat despre asta

11,:| reammte;te ca aceste sentimente sunt trecatoare. la §coa|5. PrezenEa con;tienté Tnseamn3 s3 fii con§tient

T

de momentul prezent si sa te simti conectat cu lumea
din jur, lucru care ne poate ajuta enorm cand suntem
ingrijorati, intrucat ne calmeaza si reduce la tacere
toate acele ganduri care ne alearga neincetat prin

minte.

Incearca asta — un lucru despre care am vorbit prima
data n cartea Sandtatea emo}“ionald’ a copilului de azi.
Este un exerci;iu pe care-mi place sa-| fac atunci cand

am mintea prea agitata.

Esti gata?
Lasa gadgeturile deoparte, asaza-te
confortabil si apasa butonul de pauza din

viata ta, pentru urmatoarele cinci minute.

(Uneori, eu chiar desenez pe un post-it un
astfel de buton si-mi lipesc bile’gelul pe birou.

Cand sunt stresat, apas butonul si iau o pauza scurta.

Phiu!)
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Scrie trei lucruri pe care le poti quzi. J /

Acum, pursisimplu observa lumea din jurul tau,

gandindu-te la cele cinci simturi — 'V;EZ? pipait,

auz, miros si gust. Dupa cinci minute, incearca sa

completezi spagiile urmatoare cu lucrurile observate!

Scrie cinci lucruri pe care le poti vedea,

DX
DA

Scrie patru lucruri pe care le poti simti.
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Colacul de salvare ur. 1:
Tine un jurnal ziluic al starilor de spirit

Cum te simti astazi? Dar ieri cum te-ai simtit? Cand

te gandesti la ele, parca intrebarile acestea nu par deloc
simple, nu-i asa? Cu totii simtim, zilnic, un curcubeu de
emotii, care merg de la fericire la tristete, poate la manie
ori entuziasm — emotii care pot fi epuizante. Este ca si cum
mintea ar fi un mecanism complex, cu manete si butoane
pentru fiecare emotie, iar aceste manete sunt actionate

intotdeauna altfel, de la om la om.
Suntem diferiti — daca n-am fi diferiti, am fi roboti!

lata un colac de salvare care te va ajuta sa nu—’gi pierzi din
vedere sanatatea mintala, incepand de acum... pentru

totdeauna!

Este un jurnal zilnic al starilor de spirit, un instrument atat
de simplu, dar care iti poate oferi indicii vitale pentru cand
te simti, sa spunem, mai anxios decat de obicei, sau trist

ori poate doar un pic Tithhh. Faptul ca asternem n scris ce

24

gandim sau simtim ne ajutd sa descoperim cu adevarat

ce se intampla cu sanatatea noastra mintala — gandurile

au un mare impact asupra felului in care ne sim’gim fizic

si mental, iar in cazul in care gandurile negative preiau
controlul, atunci inseamna ca a venit momentul sa facem
cevain privin’ga asta. Un jurnal al starilor de spirit este un
instrument aflat la indemana, care ne ajuta sa ne urmarim
in timp aceste sentimente.

Daca notezi in jurnal ceva foarte personal si esti ingrijorat
ca cineva ar putea sa-ti descopere cele mai intime ganduri,
atunci nu trebuie sa pastrezi paginile acestea. Odata ce-ai
terminat de scris, poti foarte bine sa le rupi din jurnal, sa le
faci bucati, sa desenezi pe ele cu carioca sau sa le distrugi
complet! Tu decizi.

Uneori, si euimi astern pe hartie ingrijorarile, apoi arunc

foaia in cosul de gunoi. Pa, pa! \\




