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DE CE iMI FAC GRIJI?

0 ,grij&” este un gand pe carel aiin legatura cu ceva ce s-ar putea intampla
in viitor. Poate ca nu ai dormit bine pentru ca te-ai gandit mult la ce s-ar putea
intampla rdu pe intuneric. Sau poate ca trebuie sa vorbesti in fata clasei si iti faci
cd vei uita ce trebuie spui. Toate acestea sunt tipuri diferite de griji. Unele griji

raman blocate in creierul nostru si nu ne putem opri din a ne gandi la ele. Cand
acorddm o atentie deosebita unei griji, ea creste si se amplifica. Este ca atunci
cand dai zoom pe ecranul computerului si imaginile si cuvintele se maresc.

Stiai ca anxietatea este un sentiment menit sa te protejeze de pericole?
O situatie periculoasa ar putea fi cand o persoana sta langa un leu infometat.
Anxietatea ne protejeaza de pericol in trei moduri diferite — lupta, fuga sau
inghetarea. Cand ne face sa ,luptdm”, anxietatea ne ofera un impuls de energie
ca sé tipam si sa dam din maini, astfel incat sa speriem leul. Inadoua situatie,
anxietatea ne face sa ,fugim” de leul infometat. Cand ,inghetdm” anxietatea ne
face sa ne ascundem in spatele tufisurilor si sd asteptam ca leul treaca pe langa
noi. Cand te simti stresat, este posibil sa treci prin una, doud sau toate cele trei
stari. Aceste trei rispunsuri la anxietate te pot ajuta sa te protejezi de pericole!

Gandeste-te la un joc video Tn care trebuie sa gasesti raufacatorii. Anxietatea
este ca un scaner special care te ajuta sa-i gése§ti. Este chiar folositoare! Dar,
uneori, acel scaner nu func’gioneazé bine. Ar putea sé—gi SDUNA CA un personaj
bun este de fapt raufacitor. In clipa urmétoare, ar putea si ti se para ca toti sunt
raufacatori! Asta se intampla cand avem prea muita anxietate. Sentimentul ne
pacaleste sa credem ca unele lucruri sunt adevarate, desi nu sunt. Unele dintre
scanereie noastre sunt mai sensibile si se declanseaza mai usor decat altele. Din

fericire, vei deprinde superputeri pentru a-ti face scanerul sa functioneze iar!
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Acum este randul tau! Uneste cuvintele din stanga de cea mai buna varianta din
dreapta. Asta te va ajuta sa inveti diferitele moduri in care anxietatea poate sa
te ajute.

Te feregti A. __ dincaleaunei masini
care circula.
7. Barca
B. __ deomingecare se indreapta
spre capul tau.
Sari
C. Saridepeo____ care se scufunda.
g D. Nu___ uncadine care mardie.
Mangai E. _ dintr-ocladirein flacari.
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RIS |:

GRIJILE MELE

Deseneaza sau enumera trei griji diferite pe care le-ai putea avea. Nu uita: grijile
sunt lucruri care s-ar putea intampla in viitor. Dacé nu esti sigur, intreaba un adult
deincredere.
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CE POT FACE iN
LEGATURA CU
ANXIETATEA MEA?

Existd o multime de superputeri care te pot ajuta s faci fata grijilor
Si anxieté’gii. [n aceasta carte, ne vom concentra asupra a patru

superputeri diferite, pe care le putem folosi ca sa ne simtim mai putin
anxiosi.

Aceasta superputere va schimba
aspectul grijilor tale. Uneori, o grija pare
infricosatoare, dar, cand faci o pauza si te
génde§ti mai bine la ea, nu mai pare deloc
asa. De exemplu, s-ar putea sé—gi fi facut
griji din cauza monstrilor de sub pat cand
te-ai pus la somn, dar apoi te-ai gandit la
asta si ti-ai dat seama cd, de fiecare data

cand parintele sau tutorele tau a verificat
sub pat, nu a gasit niciodata vreun
monstru. Nici macar o data! Puf!
Grija ta s-a schimbat acum.
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Superputerea curajului inseamna
sé-ti infrunti anxietatea. S-ar putea sa ti
se para infricosétor, dar iti vei aduna tot
curajul sili vei spune anxietatii tale: ,Nu,
nu ma vei speria!”. De exemplu, poate
ca ai fost anxios inainte sa mergi la ziua
unui prieten. In loc s& riméi acasa, ti-ai
adunat tot curajul si ai spus: ,Maduc
la petrecere!”. Ghici ce? Te-ai dus si
te-ai distrat de minune! Bravo! Tocmai
ti-ai infruntat anxietatea si te-ai distrat
pe cinste.

o

Aceasta superputere te invata sa-ti

2

o

redirectionezi gandurile, astfel incat sa
te concentrezi asupra lucrurilor care iti
plac. Uneori, cand ne gandim la ceva care
ne ingrijoreaza, nu mai putem face nimic
altceva. Gandul anxios ne face sa ne simtim
blocati. Cu aceasta superputere, vei invata
sa te eliberezi! De exemplu, poate ca esti

la plaja siiti place s& te joci in nisip siin
apa. Dar o musca bazaie in jurul tau. Poti
petrece toatd ziua enervandu-te pe muste
sau iti poti indrepta atentia asupra nisipului
si a apei, ca sa te poti distra!
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Concentrarea-laser se refera la
capacitatea de a-ti concentra si indrepta
atentia asupra prezentului. De exemplu,
cand respiri profund din burtic3, te
concentrezi doar asupra respiratiei tale.
Cand te concentrezi pe respiratie, te
concentrezi pe momentul prezent. Asta

inseamna ca nu exista loc pentru griji. Nu-i

asa ca-i grozav?!
Daca vei exersa aceste superputeri,

vei deveni mai bun |la gestionarea grijilor si

a anxieté’gii.
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