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apare dintr-un motiv si este mai usor de explicat prin cuvinte, dar s-ar putea si
nu fii sigur de ce simti anxietate, asa ci nu prea poti sl ti-o explici.

Desi, de cele mai multe ori, anxietatea siingrijorarea sunt neplScute,

ele pot fi niste sentimente foarte folositoare. Uneori,

ingrijorarea ne ajut5 si terminim un proiect sau sd ddm

tot ce avem mai bun. Daci nu ne-am face griji pentru

proiect sau pentru energia si sinitatea corpului nostru,

nu ne-ar mai interesa atat de mult si mergem la scoall

sau s5 mAncim sinitos. Uneori, ingrijorarea poate

actiona ca o alarmi si ne poate ajuta sd rimAnem in

sigurant5. E clar ci nu ar trebui si ne dorim si scipim
complet de anxietate siingrijorare - aceste sentimente

au o laturH pozitiviin contextulgeneral al emotiilor

noastre.

Avem atAt de multe emotii diferite care se perindi

iniuntrul nostru,incAt uneori este greu si le deosebim.

De exemplu, cAnd esti foarte supHrat, poate figreu de

spus dacH esti furios sau trist. La fel, uneori ne este greu sd ne d5m seama

care emotie, dintre toate cele pe care le simtim, ne provoacd o multime de

probleme. Iati o poveste despre emotii diferite:

Maiaisi face griji cu privire la relatia cu prietenii ei. Nu este siguri ci lor

le place si petreaci timp cu ea si se teme ci ar putea si nu mai vrea si-i fie
prieteni. ingrijorarea Maiei se transformiin anxietate - ori de cAte ori este cu

prietenii, inimaii bate foarte repede si mAinileii transpirS. DupH mai multe zile

la rAndin care se simte anxioasS, se supiri pe prieteniiei - seintreabd de ce

nu o plac si de ce ar fi ei mai buni decAt ea. Aceste gAnduri o fac pe Maia si se

simtd vinovatH, pentru cH nu vrea si aibS o pirere proastd despre prietenii ei.

Apoi, aceasti vinov5tie duce iar la anxietate, ceea ce o face pe Maia si vrea
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Sunt singur.

lau o noti mici.

Mh cert cu un prieten.

MA cert cu pdrintii.

Stau in intuneric.

imi fac temele.

Nu mi simt bine fizic.

Sunt afar5.

Su nt ricit.

Mi gAndesc cI m-as putea

imbolndvi.

Mergintr-un loc nou.

Sunt cu persoane noi.

Nu stiu ce anume imi provoacd

anxietate.
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