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DE CE IMI FAC GRIJI?
0,,grije" este un gAnd pe careil aiin leglturS cu ceva ce s-ar puteaintAmpla

in viitor. Poate ci nu ai dormit bine pentru cd te-ai gAndit multlace s-ar putea

intAmpla rdu petntuneric. Sau poate citrebuie sd vorbestiin fata clasei siitifaci

cd vei uita ce trebuie spui. Toate acestea sunt tipuri diferite de griji. Unele griji

rimAn blocatein creierul nostru si nu ne putem opri din a ne gandi la ele. CAnd

acordim o atentie deosebiti unei griji, ea creste si se amplific5. Este ca atunci

cAnd dai zoom pe ecranul computerului si imaginile si cuvintele se miresc.

Stiai ce anxietatea este un sentiment menit sH te protejeze de pericole?

O situatie periculoas5 ar putea f i cAnd o persoani st5 lAngd un leu infometat.

Anxietatea ne protejeazi de pericolin trei moduri diferite - lupta, fuga sau

inghetarea. CAnd ne face s5,,luptim", anxietatea ne oferi un impuls de energie

ca sH tip5m si sH dim din mAini, astfelincAt si speriem leul. in a doua situatie.

anxietatea ne face s5,,fugim" de leulinfometat. CAnd ,,inghet5m", anxietatea ne

face si ne ascundem in spatele tuf isurilor si sH astept5m ca leul treaci pe lAngi

noi. CAnd te simti stresat, este posibil sd treci prin una, dou[ sau toate cele trei

stdri. Aceste trei rlspunsuri la anxietate te pot ajuta sh te protejezi de pericolel

GAndeste-te la un joc video in care trebuie sI g5sesti rduficdtorii. Anxietatea

este ca un scaner special care te ajutd s5-i gisesti. Este chiar folositoare! Dar,

uneori, acel scaner nu functioneazd bine. Ar putea s5-ti spunS cH un personaj

bun este de fapt r5ufHcdtor. in clipa urmitoare, ar putea si ti se par5 ci toti sunt

rHuficitori! Asta seintAmplS cAnd avem prea multi anxietate. Sentimentul ne

picileste sd credem ci unele lucruri sunt adev5rate, desi nu sunt. Unele dintre

scanereie noastre sunt mai sensib!le si se declanseazl mai usor decAt altele. Din

fericire, vei deprinde superputeri pentru a-ti face scanerul sH functioneze iar!
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Rispunsuri: A: Sari, B: Te feregti, C: Barci, D: Mingii, E: Fugi
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Deseneazi sau enumeri trei griji diferite pe care le-ai putea avea. Nu uita: grijile

sunt lucruri care s-ar puteaintAmplain viitor. Daci nu esti sigur, tntreabi un adult

de incredere.

t.

2.

3.
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Superputerea cu raju lui inseamnH

sH-ti infrunti anxietatea. S-ar putea sH ti

se parXinfricosHtor, dariti vei aduna tot

curajul siii vei spune anxietltii tale: ,,Nu,

nu mH vei speria!". De exemplu, poate

cH ai fost anxiosinainte sH mergi laziua

unui prieten. in loc sX rlmAi acas5, ti-ai

adunat tot curajul si ai spus: ,,MH duc

la petrecere!". Ghici ce? Te-ai dus si

te-ai distrat de minune! Bravo! Tocmai

ti-aiinfruntat anxietatea si te-ai distrat
pe cinste.

Aceast5 superputere te invatl sH-ti

redirectionezi gAndurile, astfel incAt sl
te concentrezi asupra lucrurilor care iti
plac. Uneori, cAnd ne SAndim la ceva care

nefngrljoreazl,nu mai putem face nimic

altceva. GAndul anxios ne face sl ne simtim

blocati. Cu aceasti superputere, veiinvita
s[ te eliberezi! De exemplu, poate cH esti

la plajd siiti place sH te jociin nisip siin
api. Dar o musci bAzAie in jurul tHu. Poti

petrece toat5 ziua enervAndu-te pe muste

sau iti potiindrepta atentia asupra nisipuiui

si a apei, ca si te poti distra!

Cum sd scapide griji . caiet de lucru pentru copii



eal!fU6 tuns aC

'!!]PlelxuE E

15 rolrtuF Ea.reuorlsaF e; unq teLU tuonop ran

'r;e1nd;adns olsoce ESlaxo toA ece0

i4nezot? l-pc e6e

r-np 'rfi.rF ntlued col lglstxa nu ec euuposut
elsv']uozard ;nlueuou ed rzalluacuoc

e1'erie;rdsel ed rzelluecuoc al puEC

'e;e1 rerielldsal erdnse leop tzorluocuoc

e1'ecrynq urp pun;old r.rrdsar puec

'n;duaxe oC 'rnlnluaze;d eldnse eriuele
elde.rpur r5 erluecuoc ri-e ep eelelrcBdec

El Eralar 0s raspl-ealElluacuocd3sv7-
€avd)-N3?No?
) lUlrnduldns i


