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Prefata

Cum sd faci ceea ce conteazdin perioade stresante este un ghid al OMS de gestionare a stresului,
pentru a face fata mai usor greutatilor. Acest ghid ilustrat vine in sprijinul implementarii
recomandarilor OMS pentru gestionarea stresului.

Exista multe surse de stres, inclusiv dicultati personale ( de. ex. conflicte cu persoanele
apropiate, singuratatea, lipsa veniturilor, temeri legate de viitor), probleme la locul de munca
(de ex. conflicte cu colegii, un loc de munca extrem de solicitant sau unul nesigur) sau
amenintari majore in comunitatea ta (de ex. violenta, epidemii, lipsa de oportunitati
economice).

Acest ghid se adreseaza oricui se confrunta custresul, de la parinti si alte persoane care ofera
ingrijiri la profesionisti in domeniul sanatatii care lucreaza in conditii periculoase. Se
adreseaza atat refugiatilor din calea razboiului, care pierd tot ce au, cat si celor care traiescin
sigurantd. Oricine poate supus unor nivele ridicate de stres, indiferent de unde locuieste.

Pe baza dovezilor disponibile si a testarii indelungate, ghidul ofera informatii si abilitati
practice pentru a ajuta oamenii sa faca fata greutatilor. Desigur, cauzele greutatilor trebuie
maiintai solutionate, dar exista si o nevoie de a sprijini sanatatea mintala a oamenilor.

Dévora Kestel

Director
Department of Mental Health and Substance Use
World Health Organization

(Suntem interesati sa aflam despre utilitatea acestei carti si sa invatam din punerea ei in practica.
Va rugam sa trimiteti orice feedback la: psych_interventions@who.int)



Multumiri

Cum sd faci ceea ce conteazd in perioade stresante: un ghid ilustrat face parte din cursul OMS de
management al stresului, aflat in curs de aparitie, Self-Help Plus (SH+),”ini'giat de Mark van
Ommeren (Mental Health Unit, Department of Mental Health and Substance Use, WHO) ca
parte a Seriei OMSin domeniul interventiilor psihologice de intensitate redusa.

Creatie

Inspirat de proiectele anterioare’, Russ Harris (Melbourne, Australia) a creat continutul SH+,
inclusiv Cum sa faci ceea ce conteazd in perioade stresante: un ghid ilustrat. Asta include atat
scriereatextului, catsi crearea schitelorinitiale pentruilustratii.

Coordonarea simanagementul proiectului
Kenneth Carswell (WHO) (2015-2020) siJoAnne Epping-Jordan (Seattle, USA) (2014-2015)
au gestionat proiectul SH+, inclusiv editarea si designul volumului de fata.

Grupul de dezvoltare a proiectului (alfabetic, cu afiliereala momentul contributiei)

Teresa Au (WHO), Felicity Brown (WHO), Kenneth Carswell (WHO), JoAnne Epping-Jordan
(Seattle, USA), Claudette Foley (Melbourne, Australia), Claudia Garcia-Moreno (WHO), Russ
Harris (Melbourne, Australia), Cary Kogan (WHO) si Mark van Ommeren (WHO) au contribuit
indiverse etape la conceptualizarea si dezvoltarea proiectului SH+, inclusiv la volumul de fata.

Hustratii
Julie Smith (Melbourne, Australia) a realizat toate ilustratiile sielementele artistice.

Productia cartii
David Wilson (Oxford, United Kingdom) a realizat editarea textului in limba engleza, iar
Alessandro Mannocchi (Roma, Italia) de designul grafic.

Vocea exercitiilor audio
Sanjo Ogunseye (Lagos, Nigeria) a rostit exercitiile audio in limba engleza. Lavinia Oanea
(Romania) arostit versiuneain limbaromana a exercitiilor.

Sprijinadministrativ
OphelRiano (OMS).

Epping-Jordan JE, Harris R, Brown FL, Carswell K, Foley C, Garcia-Moreno C, Kogan C, van Ommeren M.  Self-Help Plus (SH+): a new WHO stress
management package. World Psychiatry. 2016 Oct;15(3):295-6.

Tol WA, Leku MR, Lakin DP, Carswell K, Augustinavicius J, Adaku A, Au TM, Brown FL, Bryant RA, Garcia-Moreno C, Musci RJ, Ventevogel
P, White RG, van Ommeren MGuided self-help to reduce psychological distress in South Sudanese female refugees in Uganda: a cluster ran
domised trial. The Lancet Global Health. 2020 Feb;8(2):e254-e263.

Harris R, Aisbett B. The lllustrated Happiness Trap. Boston: Shambhala, 2013.



Revizia volumului (alfabetic, cu afilierea la momentul contributiei)

Mona Alqazzaz (WHO), Ebert Beate (Aschaffenburg, Germany), Cécile Bizouerne (Action
Contre la Faim), Margriet Blaauw (War Trauma Foundation), Kate Cavanagh, (University of
Sussex), Rachel Cohen (Geneva, Switzerland), Elizabeth De Castro (Children's Rights Resource
Center), Manuel De Lara (WHO), Rabih El Chammay (Ministry of Public Health, Lebanon),
Mohamed El Nawawi (Wintherthur, Switzerland), Boaz Feldman (Geneva, Switzerland),
Kenneth Fung (UHN - Toronto Western Hospital), Anna Goloktionova (IMC), Brandon Gray
(WHO), Elise Griede (War Child Holland), Jennifer Hall (WHO), Fahmy Hanna (WHO), Louise
Hayes (Melbourne, Australia), Tiina Hokkanen (Fida International), Rebecca Horn (Queen
Margaret University), Lynne Jones (Harvard School of Public Health), Mark Jordans,
(Healthnet TPO), Dévora Kestel (WHO), Bianca King (Geneva, Switzerland), Nils Kolstrup (UiT
The Arctic University of Norway), Aiysha Malik (WHO), Carmen Martinez (Médecins Sans
Frontieres), Ken Miller (War Child Holland), Mirjam Fagerheim Moiba (Njala University),
Lynette Monteiro (University of Ottawa), Eva Murino (WHO), Sebastiana Da Gama Nkomo
(WHO), Brian Ogallo (WHO), Patricia Omidian (Focusing International), Andrea Pereira
(Geneva, Switzerland), Bhava Poudyal (Kathmandu, Nepal), Beatrice Pouligny (Washington
DC, USA), Megin Reijnders (WHO), Patricia Robinson (Mountainview Consulting Group),
Shekhar Saxena (WHO), Alison Schafer (World Vision Australia), Pratap Sharan (All India
Institute of Medical Sciences), Marian Schilperoord (UNHCR), Andrew Thomson (Car Gomm),
Mikai and Hana van Ommeren (Divonne-les-Bains, France), Peter Ventevogel (UNHCR),
Matthieu Villatte (Evidence-Based Practice Institute), Sarah Watts (WHQO), Wietse Tol
(HealthRight International's Peter C. Alderman Program), Nana Wiedemann (International
Federation of Red Cross and Red Crescent Societies), Inka Weissbecker (International Medical
Corps), Mike Wessells (Columbia University), Ross White (University of Glasgow), Eyad Yanes
(WHO) si Diana Zandi (WHO), precum si toti oamenii afectati de situatii de urgenta din Siria,
Turicia, Uganda si Ukraina care au participat la adaptarea si testarea textului si imaginilor
acestuivolum.

Le multumim doamnelor dr. Catadlina Giurgi-Oncu, Universitatea de Medicina si Farmacie
JVictor Babes” Timisoara si Mariana Popa, University of Liverpool pentru sprijinul oferit in
realizarea versiuniiin limbaromanaa materialelor.

Testare (alfabetic)

Urmatoarele organizatii au sprijinit dezvoltarea acestui volum prin testare pe teren:
HealthRight International's Peter C. Alderman Program (in colaborare cu Ministerul Sanatatii
din Uganda, UNHCR, Biroul OMS din Uganda), International Medical Corps, Johns Hopkins
Bloomberg School of Public Health, Médecins du Monde, Universitarea din Verona si alti
membri ai consortiului RE-DEFINE, precum si Biroul OMS din Siria.

Finantare (alfabetic)
Comisia Europeanad; Programul de Cercetare pentru Sanatate in Crize Umanitare (R2HC)
(gestionat de Elrha); United Nations Fund for Action Against Sexual Violence in Conflict si
Biroul OMS din Syria.

Nota asupra traducerii

Acest ghid este tradus in mai multe limbi de catre OMS si alte organizatii. Daca sunteti
interesati de traducerea sau adaptarea sa, pentru a evita duplicarea, va rugam sa contactati
OMSla http://www.who.int/about/licensinginainte deaincepe adaptarea.



http://www.who.int/about/licensing

Daca te confrunti cu stresul, nu esti singurul.

Chiar in acest moment, sunt multe alte persoane din comunitatea ta si
din toata lumea care se confrunta cu stresul.

Te vom ajuta sa inveti abilitati practice pentru a face fata stresului.

Ne vei vedea in paginile urmatoare, pe masura ce te vom invata
abilitatile necesare.

Succes in a invata sa faci ce conteaza atunci cand esti stresat.




Cum sa folosesti aceasta carte

Aceasta carte are 5 capitole, fiecare continand o noua idee si tehnica.
Acestea sunt usor de invatat si pot fi aplicate doar cateva minute in fiecare zi
pentru a te ajuta sa reduci stresul. Poti citi un capitol la cateva zile, iar, intre timp, sa
studiezisi sd practici exercitiile.

Sau poti citi toata cartea odatd, aplicand ceea ce poti, iar apoi sa o citesti din nou,
cu mai multa atentie pe idei si sa aplici tehnicile. Aplicarea acestor idei in viata ta
de zi cu zi are un rol esential pentru reducerea stresului. Poti citi ghidul acasa, in
timpul pauzelor la serviciu, inainte de culcare sau oricand ai cateva momente
pentrutine.

Daca ti se pare ca nu e sucient doar sa practici aceste exercitii pentru a face fata
stresului, cere ajutor la serviciile medicale sau sociale relevante, sau adreseaza-te
unor persoane deincredere din comunitatea ta.

Daca ai un dispozitiv cu conexiune la internet si care poate stoca fisiere audio,
atunci candin carte apare simbolul ¢) poti descarca o versiune audio a exercitiului
de la https://euro.sharefile.com/share/view/s0bad89f0f0a4c698/fo1a9fdb-6ee7-
4ec8-984f-96065e7262a8 pentru a facilitaantrenamentul.

Chiar daca nu poti accesa fisierele audio, totusi poti beneficia de aceste informatii
citind cu atentie siurmand instructiunile si exercitiile din aceasta carte.


https://euro.sharefile.com/share/view/s0bad89f0f0a4c698/fo1a9fdb-6ee7-4ec8-984f-96065e7262a8
https://euro.sharefile.com/share/view/s0bad89f0f0a4c698/fo1a9fdb-6ee7-4ec8-984f-96065e7262a8




Aceasta carte te va ajuta sa gestionezi STRESUL

Sa fii , stresat”
inseamna sa te
simti ingrijorat sau
amenintat de viata.

Stresul se poate datora unor amenintari majore...

Cineva mi-a facut
ceva foarte rau

VIOLENTA
DOMESTICA

LIPSA scolLi



STRAMUTAT IN ALTA
LOCALITATE SAVU TARA

PROBLEME IN
A AVEA GRITA
DE FAMILIA TA

VIOLENTA

—~

IN COMUNITATEA TA

INCERTITUDINE IN
CERTURI! IN FAMILIE PRIVINTA VIITORULVI
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Toata lumea se simte
uneori stresata.
Un pic de stres
nu reprezinta o problema.

Dar, deseori, un nivel foarte mare de stres afecteaza corpul.
Multi dintre noi pot avea senzatii corporale neplacute.

pURERI DE CAP ~—#
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pURERI IN
PIEPT

& TE NSIUNE

MUscupp i

Alte persoane se imbolnavesc:
fac eczeme, infectii, boli majore sau
au probleme de digestie.




Cand sunt stresati, multi oameni...

... U se pot ... Se supara ... U pot sta ... au probleme
concentra usor locului cu somnul

G

‘)

o a I ; I

... se simt tristi ... se ingrijoreaza ... plang ... se simt
sau vinovati extenuati

25N

~r
=

o

e
... au modificari de apetit /

Multi dintre noi ajungem sa ne amintim
evenimente neplacute din trecut sau incepem sa ne facem griji
in legatura cu posibile evenimente viitoare.




Aceste ganduri si sentimente puternice sunt o parte normala din stres.
Dar pot sa apara probleme daca devenim ,,prinsi” de ele.

G6ANDURI $I
SENTIMENTE

Ce inseamna sa fii ,,prins”?
Sa ne gandim la cate tipuri de carlige exista.

S mb@ @




Cand ceva este prins in carlig,
nu poate scapa.
Carligul I-a prins in capcana.

GANDURI $I

In acelasi mod, putem fi prinsi SENTIMENTE

de gandurile si sentimentele
noastre dificile.

La un moment dat,
te joci cu copiii tai...




...Si, brusc, te simti prins
de ganduri si sentimente dificile.




lei masa impreuna cu cineva...

... cand, deodata, te trezesti cuprins de ganduri
si sentimente de furie. Simti ca si cum acel sentiment de furie
te indeparteaza de momentul prezent.




Aceste ganduri si
sentimente dificile
ne ,,prind” si ne indeparteaza
de VALORILE noastre.

Ce sunt valorile?

Valorile sunt cele mai profunde dorinte
legate de persoana care iti doresti sa fii.




De exemplu, daca esti parinte
sau daca esti responsabil
de ingrijirea altor persoane,
ce fel de persoana
iti doresti sa fii?

« Afectuoasa
« Inteleapta

« Sensibila

e Dedicata

e Perseverenta
* Responsabila
e Calma
 Grijulie

e Protectoare
« Curajoasa

Deci, valorile descriu ce fel
de persoana iti doresti
sa fii, cum iti doresti
sa te porti cu tine, cu altii
si cu lumea din jur.




Chiar simpla citire a acestei carti inseamna
ca actionezi pe baza unora din valorile tale.
Intelegi cum se intampla asta?

Da, citesc aceasta Da, pentru ca imi
carte pentru ca imi pasa de

pasa de familia mea bunastarea mea.

~

Corect. Deci cred ca actionezi
pe baza unei valori care este
importanta pentru multe
persoane: GRIJA

GRITJA PENTRU TINE,
6F , GRIJA PENTRU CEILALTI




SENTIMENTE
N
L.L SITVATIE
-

In situatii stresante,
suntem prinsi de ganduri
si sentimente dificile si
suntem indepartati de
valorile noastre.




Sunt multe tipuri de ganduri si sentimente dificile
care ne pot prinde. Ganduri despre renuntare...

Ganduri care dau vina pe altii... Ne judecam prea aspru...

Nu ar fi
trebuit sa
faca asta.

Amintiri, mai ales despre Ganduri despre viitor,
evenimente dificile... mai ales despre lucrurile
de care ne temem...




Oare, ea este
bine?

Unde este
el acum?

Ganduri in care ne ingrijoram
in privinta altor persoane.

Cand suntem prinsi de aceste
ganduri, comportamentul nostru
se schimba. Deseori incepem
sa facem lucruri care ne
ingreuneaza viata.

Am putea sa provocam
dispute, certuri
sau neintelegeri.




Ne putem retrage in noi insine
si sta deoparte de oamenii
pe care ii iubim.

Sau am putea petrece
mult timp zacand in pat.

Numim toate aceste )
comportamente
+MISCARI DE INDEPARTARE”
pentru ca, atunci cand ne
comportam asa, ne
INDEPARTAM de valorile noastre.




. Aceasta carte
Deci, ce putem face? . .
este aici sa te ajute!
PN\

=

Intai, inveti cum sa
te concentrezi, cum sa te
implici si sa fii mai atent.

Cum neva
ajuta asta?

Si ce vrei sa spui prin
»concentrare” si,,implicare”?

Ai rabdare! (Cand suntem stresa;i,\

Voi explica. ne vine greu sa
ne implicam,
cu adevarat,
\_ inviatadezicuzi. )




Nu inteleg ce vrei
@ sa spui prin
=) »~implicare”.

Sa te ,,implici”
inseamna sa acorzi
unui lucru toata
atentia ta.

Cand bei ceva,
ii acorzi toata atentia ta?
Savurezi aroma si gustul?

\_

~

Cand asculti muzica,
ii acorzi toata atentia ta?
O asculti si te bucuri de ea?




Cand acorzi toata atentia ta
oricarei activitati,
spunem ca esti ,implicat”.

Dar cand esti prins de ganduri
sau sentimente, esti
,neimplicat” sau,,distras".

Cand acorzi toata atentia ta
oricarei activitati, spunem
ca esti ,,concentrat”.

Dar cand esti prins de ganduri
sau sentimente, esti ,, distras”.
lar cand facem lucruri intr-o
maniera distrasa,
deseori le facem necorespunzator
sau nu putem sa ne bucuram
de activitate si devenim nemultumiti.

@



N
Deci, daca poti invata sa fii mai implicat
si sa te concentrezi mai bine,
atunci vei putea sa gestionezi
mai bine stresul.

De exemplu, vei descoperi
ca relatiile cu alte persoane
sunt mai satisfacatoare.

Si vei putea rezolva
lucrurile importante
mult mai bine.




Cum puten? ( Sunt multe moduri
invata de a exersa tehnicile
si facem de implicare in viata ta
asta? sau de concentrare

pe ceea ce faci.

N

Poti exersa aceste abilitati
in orice activitate doresti.
De exemplu, daca
bei ceai sau cafea...

...concentreaza-ti toata atentia Savureaza-i aroma.
pe bautura. Observ-o cu
curiozitate, ca si cum nu ai
mai fi baut niciodata o
astfel de bautura.
Observa-i culoarea.

la INCET céate o inghititura. o
Las-o sa iti stea

pe limba, pe dinti
si savureaza-i
gustul.




Bea-o cat deincet

se poate, savurand

gustul, observand
temperatura.

Observa cum
dispare gustul

de pe limba
tapemasura W ©
ce inghiti.

Si oricand esti prins
de ganduri si sentimente...

Ma concentrez
din nou
pe bautura.

‘.“ incepe sa exersezi acest lucru acum!
'-, la niste ap4, ceai sau cafea si urmeaza

pictogramele si instructiunile de mai
sus. Poti, de asemenea, sa accesezi acest LINK
si sa asculti sau sa descarci ,Exercitiul de
constientizare al consumului de lichide” .
Sau poti urma pictogramele siinstructiunile
dinaceasta carte.

Si ia fiecare inghititura
in acelasi mod: incet,
observand si savurand.

Observa miscarile
gatului tau pe masura
ce inghiti.

\
Z Exact! Ce alte activitati

ai putea folosi pentru
a exersa implicarea
sau concentrarea?

- J



https://euro.sharefile.com/d-s447d8c998d544388

Poti exersain timp
ce vorbesti cu familia sau prietenii.
Observa ce spun ceilalti,
tonul vocilor lor si expresiile lor faciale.
Acorda-le toata atentia ta.

Poti exersa asta in timp
ce te joci sau faci altceva cu copiii,
cum ar fi sa-i inveti sa citeasca.
Pur si simplu acorzi toata atentia ta
copiilor si jocului.

Poti exersa asta
in timp ce speli, gatesti sau
faci treburi casnice.
Pur si simplu, acorzi toata
atentia ta acelei activitati.

Si, oricand observi ca esti prins...




/

~

Ne desprindem,
concentrandu-ne din nou
si implicandu-ne
in ceea ce facem.

~

Bine! Pot face asta
cand gandurile si
sentimentele mele
nu sunt prea dificile.

N j




~

Dar, uneori,
sentimentele

\

Da, uneori
ele sunt atat

si povestile de coplesitoare,
mele sunt incat devin
atat de ,furtuni
dureroase. emotionale”.
\ J
i O ,.furtuna emotionala” h
inseamna ca te confrunti cu ganduri
si sentimente foarte intense.
Sunt atat de puternice,
incat seamana cu o
furtuna uriasa, care te poate
6ANDURI Ch SUNT SL‘;MSE g coplesi cu u&.lﬁ. )
g
\D
4 )
Cand apare
X o furtuna Ce
emotionala, . .
trebuie sa inseamna
h/ < P asta?
iInvatam
é; s& ,,ne ancoram”,




Imagineaza-ti ca te afli sus, intr-un copac,
atunci cand incepe o furtuna.

Ai vrea sa ramai in copac?

Cat timp esti in copac,
te afli in mare pericol!

Trebuie sa cobori pe pamant,
cat mai repede posibil!




Pe pamant, esti mult mai in siguranta.

lar de pe pamant ii poti ajuta pe altii.
De exemplu, ai putea sa consolezi pe cineva,
in timp ce furtuna se dezlantuie.

lar daca exista un loc sigur in care sa te ascunzi,
poti ajunge acolo, numai dupa ce cobori pe pamant.



/

Deci, trebuie

sa ne ,,ancoram”
atunci cand apar
furtunile noastre

emotionale.

\

)

Tot prin interactiunea A
cu lumea din jurul tau
si prin concentrarea
pe ceea ce faci. P

Primul pas este
sa OBSERVI cum te simti
si ceea ce gandesti.

/




Apoi, INCETINESTE si CONECTEAZA-TE cu corpul tau!
Respira mai rar! Goleste-ti complet plamanii!
Apoi, lasa-i sa se umple, cat mai incet posibil!

4 i\-%’$

Impinge usor picioarele in podea!

Intinde-ti bratele sau apropie-ti usor palmele una de cealalta!

-




Urmatorul pas in ancorare Poti numi trei sau patru
este sa te CONCENTREZI DIN NOU lucruri pe care le auzi?
pe lumea din jurul tau.
Observa unde esti!

Poti numi cinci lucruri pe care le vezi? ;

Respira! Ce mirosuri sunt? Observa unde esti si ce faci!

Atinge-ti genunchii, suprafata pe care stai sau orice
obiect la care poti ajunge. Observa cum se simte la atingere.




Astfel, observa ca exista
ganduri si sentimente dificile care apar...

- —_——
A —
X :I SN W
& i ...dar si ca exista, in jurul tau,
ol NS o lume pe care o poti vedea,
bé‘h" 2 Al auzi, atinge, gusta si mirosi!
e i P bt

{ g / AN

Si ca iti poti misca si bratele
si picioarele si gura - deci,
daca iti doresti, poti actiona
conform valorilor tale.

&) Poti accesa acest LINK pentru a

“» asculta sau descarca Exercitiul 1

de Ancorare in prezent.

Sau poti urma pictogramele si
instructiunile din aceasta carte.
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Ancorarea nu va face ca \
furtunile tale emotionale sa dispara,
dar te va mentine in siguranta,

pana cand trece furtuna.

Unele furtuni dureaza mult. Altele trec repede.

Vrei sa spui ca aceste
exercitii de desprindere
si ancorare nu ma
vor scapa de gandurile
si sentimentele mele
dificile?

Corect!
Nu acesta
este scopul lor.




Scopul exercitiilor de desprindere

si ancorare este sa te ajute sa te ,,implici”
in viata. De exemplu, sa te ajute sa acorzi
intreaga ta atentie familiei si prietenilor.

De asemenea, scopul lor este

sa te apropie de valorile tale;

sa te ajute sa te porti mai mult precum
persoana care iti doresti sa fii.

Si sa te ajute sa te concentrezi
pe ceea ce faci, pentru a putea
sa o faci bine, pana la capat.

Atunci cand esti atent si implicat in orice
activitate, e posibil ca aceasta sa ti se para
mai satisfacatoare. Asta este valabil

si in cazul activitatilor plictisitoare sau frustrante.

4 N\ [ )\
Dar sufar .
' R Buna intrebare!
O atat de mult. A i
= Pot scapa

la asta
in urmatoarea
parte a cartii.

—— de furia, teama
si tristetea

mea?
\ AN J

' Deocamdata, te rog sa
continui sa exersezi aceste

noi abilitati. Si tine minte ca
scopul lor nu este sa te scape
de furie, teama sau tristete.

\_ )




Cand ne implicam in viata,
acordam atentie celorlalti,

ne concentram pe ceea ce facem
si traim conform credintelor noastre,
gestionam mult mai bine stresul.

Implicarea, concentrarea
== si ancorarea in prezent
ne ajuta sa facem toate

aceste lucruri.

Dar pare atat de greu...

e N\
...CU atat

devenim
mai buni.

) .|| Sicucat
Ca orice noua :

> <_ deprindere, exersam
e nevoie mai mult...

de exersare.

- J

E ca si cum ti-ai antrena muschii
sa alergi mai repede sau sa ridici

o greutate mai mare. Cu antrenament,
muschii tai devin mai puternici!




Pe masura ce citesti aceasta carte,
urmeaza instructiunile.
Nu e suficient doar
sa citesti despre asta,
ci trebuie sa si exersezi.

Comwel

— = T o

d B

Intai, OBSERVA cum te simti si ceea ce gandesti.
Apoi, INCETINESTE si CONECTEAZA-TE cu corpul tau. Expira incet.
Intinde bratele incet. Impinge, usor, picioarele in podea.

Il

Sunt multe modalitati de
a exersa aceste abilitati
de implicare si ancorare.

Le vom exersa acum.

J
!

Acum, CONCENTREAZA-TE din nou pe lumea din jurul tau!
Fii atent si curios la ce poti...

o R @ o Iz

 VEDEA AL2I GUSTA MIROS! ATINGE



Acum, intinde-te bine.
Interactioneaza cu lumea.
Observa unde esti,
cine este cu tine si ceea ce faci.

‘\: Poti accesa acest LINK pentru
‘-f’ a asculta sau descarca
Exercitiul 2 de Ancorare in
prezent. Sau poti urma pictogramele
siinstructiunile din aceasta carte.

Acest exercitiu ar trebui
sa-ti ia cam 30 de secunde.
1l poti face oricand
si oriunde.

/
E grozav. s S
il pot exersa =
oricand.
N
)

Da, si cu cat
exersez mai mult,
cu atat e mai bine!

/
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<7

INCETINESTE si CONECTEAZA-TE
cu corpul tau. Expira incet.
intinde bratele

incet. Impinge,

usor, picioarele

in podea. Acum,

respira si mai

rar. Goleste-ii

plamanii, incet si cu grlja

N
Asigura-te ca
respiri INCET
si CU GRIJA.

Intai, OBSERVA cum te simti

J

~

Si, pe masura
ce INSPIRI,
fa-o INCET

si CU GRIJA.

J

lata si un exercitiu
de ancorare mai lung,
pe care sa il exersezi.

si la ce te gandesti!

Daca respiri prea profund sau

prea rapid, poti simti ca

te cuprinde panica,

anxietatea, %\.! &

ameteala sau

caramai fars & ‘G

aer. T S S—
DN

Daca incepi sa te simti ametit
sau ai o senzatie de lesin,

inseamna ca

respiri prea
profund, prea
tare sau prea
repede.




-

Zai o senzatie de lesin sau presiune
in pi

ept, INCETINESTE-TI respiratia.
cat mai INCET si SUPERFICIAL posibil.

Asta iti va accentua ameteala.)

\

Daca simti ameteala,

Expira INCET si inspira

(NU inspira adanc.

/

Acum, observa-ti
respiratia cu
CURIOZITATE -
casicumarfi
pentru prima oara
cand ai descoperit
cum sa respiri!

{53

-+

\

iti antrenezi
capacitatea de

si concentrat.
Iti poti mentine
atentia pe
respiratie?

\_

a ramane implicat

)

Acum, expira si mai INCET.
Si, dupa ce plamanii sunt goi,
numara in minte pana la trei,
inainte sa inspiri din nou.
Apoi, lasa-ti plamanii

sa se reumple

CAT DE INCET

1
2
POSIBIL. 3

b=

Pe masura ce faci asta,

din cand in cand, s-ar putea
sa fii prins de
ganduri si SN
sentimente. n

=

7



Imediat ce realizezi ca s-a intamplat Observa aerul, cum intra si iese
asta, CONCENTREAZA-TE, din nou,  din narile tale.
pe respiratie! Acorda-i intreaga

ta atentie.
Z) “{
Observa miscarea usoara Observa cum ti se misca pieptul,
a umerilor tai. inainte si inapoi.
@
AN
Observa cum ti se misca lar si iar si iar vei fi prins.

abdomenul, inainte si inapoi.

o AE Asa ca,
imediat ce observi
ca s-a intamplat
asta...



...concentreaza-te, din nou, pe respiratie.

e

™

\
lar daca gandurile

si sentimentele tale
te prind de
1000 de ori...

( e
Corect! Si apoi
Atunci ne .
te concentrezi
eliberam de 4
1000 de ori! In nou pe
respiratie.
\_

De fiecare data iti

indrepti atentia =
din nou spre .
respiratie,

observand-o
CuU curiozitate.

Ca pentru orice
abilitate, cu cat
exersezi mai mult,

Poti exersa pentru perioade
cu atat mai bine. mai scurte de timp, de unul
Asa ca... sau doua minute, iar apoi

pentru perioade mai lungi,
. de cinci pana la zece minute.




Pentru a incheia acest
exercitiu, ancoreaza-te,
din nou.

Apoi,
CONCENTREAZA-TE, @'
din nou,

si INTERACTIONEAZA

VEDEA

@, AV2

cu lumeal! & o
Fii atent si curios

J “‘b MIROSI
la ce poti...

f,@ ATINGE

p
Opreste-te o cIipé,&

sa realizezi ca,
de fiecare data
cand exersezi...

iNCETINESTE.

Expira incet!

intinde-te usor.
Impinge, usor, picioarele
in podea.

By e

N
Observa unde esti,
cine e cu tine
S . :
si ce faci!
(4 :

*.‘\ Poti accesa acest LINK pentru a

‘7 asculta sau descérca Exercitiul 3 de
ancorarein prezent.

Sau poti urma pictogramele si instructiunile

dinaceasta carte.

Traiesc conform

... pentru sanatatea
mea, a celorlalti
si a comunitatii mele.

valorilor mele
de grija...
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\

Exact! Pentru ca aceste
abilitati te pot ajuta sa
te implici, sa te concentrezi
si sa te desprinzi de ganduri
si sentimente dificile...

/

Nu uita: exerseaza aceste abilitati de-a lungul
zilei, de fiecare data cand ai ocazia.

Ar fi util sa iti faci un plan. De exemplu,
gandeste-te cand, unde si de cate ori
vei exersa ancorarea. Exersarea nu trebuie
sa fie incomoda! Poti exersa oricand, oriunde,
chiar si pentru 1-2 minute.
Cel mai bine ar fi sa exersezi o zi
sau doua abilitatile din aceasta sectiune,
apoi sa treci la urmatoarea.

La sfarsitul cartii vei gasi descrieri scurte
ale fiecarei abilitati, ca sa retii punctele esentiale.

(& J







Bine ai revenit! Sper ca ai exersat
implicarea si concentrarea pe activitati
si ancorarea in timpul furtunilor
emotionale.

N
Mai devreme,
daca iti amintesti,

am discutat
despre miscari

de ,apropiere”
side
s~ndepartare”.
i

N -




Cand suntem prinsi de ganduri si sentimente dificile,
avem tendinta sa facem ,miscari de indepartare”
- sa ne indepartam de valorile noastre.

27C

Am putea provoca certuri, conflicte sau neintelegeri.

@




Sau am putea sa ne retragem si sa ne indepartam de cei dragi.

Asa ca azi vom invata
mai multe despre cum
sa ne desprindem
de ganduri si
sentimente dificile.



Viata mea este N[
atat de dificila acum. Buni intrebare.
Oare vor disparea
vreodata gandurile
si sentimentele mele

dificile? AN

Sigur ca ai vrea ca
ele sa dispara.

[Dar este realist sa credem ca putem, pur si simplu, sa scapam de ele?]

Putem sa le ardem, ca pe gunoaie? Putem sa le incuiem si sa le
ascundem ’
undeva?

Putem sa
fugim si sa le

lis3m in urma? %

—

Gandeste-te putin
la toate modurile in care
ai incercat sa scapi de
aceste ganduri
si sentimente.




Majoritatea oamenilor incearca unele
din aceste strategii:

Tipal Incearca sa nu Evita oameni, locuri
se gandeasca la ele. sau situatii.
ﬂ
Rdman in pat Se izoleaza Renunta
Alcool Tutun Droguri
i E;i ; S! % [ 4 S °°6
Se invinovatesc si Ce altceva
Provoaca certuri se critica. ai incercat?

oy & 7



4 N

Desigur, multe
din aceste metode |

Gandeste-te sau noteaza fac sa dispara Acestea
modurile in care , ' gén'durile | revin, rapid!
ai incercat sa scapi AlsEmimemEE R
de ganduri si
sentimente dificile.

N
Si cate din
aceste metode
te indeparteaza
de valorile tale?

/

Majoritatea!

SITUATIE
DIFICILA

Exact! Asa ca, atunci cand incercam
sa scapam de ganduri si sentimente...

..de obicei,
viata noastra
devine
mai grea!

2
S

4

Deci esti
dispus sa
incerci o noua
abordare?




Este o modalitate
nouadea
gestiona
gandurile si
sentimentele.

incetezi sa te mai
lupti cu ele.

Si oricand esti
prins de ele...

Iti voi arata in curand.
Dar, mai intai, hai sa le identificam -
de ce ganduri si sentimente esti prins?




Esti prins de ganduri despre...

Sentimentuldeanufi
suficient de bun -

a fi neputincios sau
nebun sau rau

Lucruri rele
care s-ar putea
intamplain viitor

Lucruri rele care
s-au intamplat
in trecut

Noteaza cateva | —
din gandurile
care te prind:

- . -

Simti sentimentele
in corpul tau?
Noteaza unde se manifesta
aceste sentimente:

FATA SPATE



Primii doi pasi in procesul
de desprindere sunt:

intai, OBSERVI ca un gand sau sentiment te-a prins.
Apoi, il NUMESTI. Pentru a-l numi, iti spui in minte ceva, de genul...

lata, aici este
presiune
la tample.

lata, aici este
O presiune
in piept.

lata, aici este
0 amintire
dureroasa.

lata, aici sunt
temeri legate
de viitor.




lata, aici este
un gand dificil

% despre trecut.

lata, aici
este furie.

lata, aici este un
gand dificil
despre familia mea.




-~

3

Deci, numirea incepe prin a spune, in gand,
~Aici este un gand” sau ,Aici este un sentiment”.

Totusi, daca, apoi, adaugam cuvantul ,,observ”’, de obicei
descoperim ca ne desprindem putin mai mult.

- Observ aici
Incearca urmatorul o greutate in piept.
exercitiu acum
si vezi ce

se intampla!

J

Observ aici
O amintire
dureroasa.

Observ
aici furie.




Observ e
Observ ca . . @ﬁ
. alCl Un -,
aicl este N
gand legat
un nod
in stomac de ce
orhac. \_ ma tem.

Te rog sa incerci asta acum, A
inainte sa citesti mai departe.
OBSERVA SI NUMESTE un gand
sau sentiment prezent astazi.
J

“-‘ Poti accesa acest LINK pentru a
‘«f) asculta sau descarca exercitiul

Observa si numeste. Sau poti urma
pictogramele si instructiunile din aceasta
carte.

Ei bine, gandurile si
sentimentele ne prind
atunci cand
nu suntem constienti
de ele.

Cum ne ajuta
observarea si numirea?

Acum vorbesti
Cu o prietena,
interesat de
ce iti spune...


https://euro.sharefile.com/d-s5292a558ccf4765a

...5i, in cateva clipe, esti prins.




Brusc, nu o mai asculti cu adevarat pe prietena ta.

...dar nu esti, cu adevarat, ,implicat” in conversatie.

Asculti pe jumatate.
Nu ii acorzi intreaga ta atentie.
De ce? Pentru ca esti prins de
gandurile si sentimentele tale.



~

Primul pas in,, desprindere” este sa OBSERVI
ca ai fost prins. Al doilea pas este sa NUMESTI
ceea ce te-a prins. iti spui in gand...

y

lata un
Observ ca gand dificil. Observ

un sentiment

apasator in piept.
Urmatorul pas este sa TE CONCENTREZI, DIN NOU, pe ceea ce faceai -
fie ca gateai, mancai sau te jucai, spalai sau discutai cu prietenii -
si sa te IMPLICI total in acea activitate; SA ACORZI INTREAGA ATENTIE
oricui este cu tine si activitatii pe care o faci.

Observ
un sentiment
dureros in gat.

am fost
prins de amintiri.




~

Putem sa facem acelasi lucru
de fiecare data cand suntem prinsi
si nu ne mai implicam in viata.

Observ sentimente
de furie.

J

Desi am sentimente de furie, aleg sa actionez
conform valorii mele de a fi o persoana sensibila,
prin concentrare si interactiune cu familia mea.




lata un
gand dificil!

actionez conform valorilor mele de

Chiar si cu acest gand dificil, aleg sa
a fi atenta si grijulie cu copiii mei.




Deci, pentru a te desprinde de ganduri si sentimente...

). OBSERVA-TI
GANDURILE $I
SENTIMENTELE

2. NUMESTE GANDURILE
S| SENTIMENTELE
(iN 6AND)

3. CONCENTREA2A-TE,
DIN NOU, PE CEEA

; CE FACI

~

Cu cat exersezi mai mult, cu atat devii
mai bun. Incearca sa exersezi asta iar si iar,
de-a lungul intregii zile, in timp ce te ocupi

de activitatile tale. De fiecare data cand
observi ca ai fost prins, urmeaza
acesti pasi.

N y




Retine ca este firesc
sa apara ganduri si sentimente dificile
atunci cand esti stresat.

Se intampla tuturor!




Exista multe
modalitati de a NUMI
un gand sau sentiment,
dupa ce il OBSERVAM.

lata
o0 amintire
despre...

Observ ca
aici este
tristete.

)

Observ ca
aici este
o greutate
in piept.
—

4 I
Observ ca
am fost prins
de o durere
de burta.

- J




Si, dupa ce am OBSERVAT si NUMIT,
ne putem CONCENTRA, DIN NOU, pe lumea din jur.

Ne IMPLICAM in viata, observand ce putem...

NUML 5! 08sgp
2




N
| INSTRUMENTUL #I

77

[ )

Acum ai primele

ANCOREA2A-TE in timpul

,,Furtunilor emotionale”!

doud instrumente OBSERVA cum te simti!
pentru trusa ta. ;iNCETINEBSTE si
\_ CONECTEA2A-TE -
( cu corpul téu!
f/_ =\ CONCENTREA2A-TE, DIN NOV,

si INTERACTIONEA2A

cu lumea din jur!

INSTRUMENTUL #2

DESPRINDE-TE de 4
ganduri si sentimente Si putem exersa
prin OBSERVARE si  gN cu aceste instrumente,
NUMIRE, apoi P oricand si oriunde.
)
CONCENTREA2A-TE, .
DIN NOV, pe ceea

v v

ce faci!




-

Desigur,
unii oameni

~

uita sa exerseze.

Probabil ca nu te va face sa adormi
(desi, uneori se poate intampla asta),
dar te va ajuta sa te simti mai odihnit.

Si, oricand esti intins in pat
si nu reusesti sa adormi,
poti exersa incetinirea
si conectarea cu corpul tau.

Deci, aloca timp pentru exersarea regulata
a acestor abilitati. De exemplu, in pat sau inainte
sau dupa o masa.

“.;) Poti accesa acest LINK pentru a asculta
‘¥ saudescarca toate exercitiile pe care le-ai

invatat panaacum.
Sau poti urma pictogramele si instructiunile din
aceasta carte.

Gandeste-te la cateva momente,
locuri sau activitati pentru
exersarea constanta.
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Poate te simti prea obosit...

Prea

Nenumarate lucruri e
obosit!

pot interveni
in exersarea cu
aceste instrumente.
\\ J

Poate te simti prea trist sau furios
sau speriat...

Poate n-ai chef...




Ca este ca si cum ai invata o noua limba.
Necesita mult antrenament!

Sk5 3¢l e
oy e ?

Asa ca,
aminteste-ti,
iar si iar...

ASTA ESTE O TAMPENIE!
NU ESTE IMPORTANT!
NU VA AJUTA LA NIMIC!
SUNT PREA OCUPAT!
NU ARE SENS!

ESTE O PIERDERE DE TIMP!
NU POT SA FAC ASTA!




Deci, imediat
ce realizezi ca ai fost prins
de aceste sentimente...

L, 4,00

Si, de fiecare data
cand exersam, actionam
pe baza valorilor noastre!

Fiecare antrenament
conteaza.

N .
<3
4
/
Da, asa este.
lar in urmatoarea

parte a cartii noastre,
vom explora valorile

mai amanuntlt
) /

Si nu uita ca, la sfarsitul cartii,
vei gasi descrieri scurte ale
fiecarei abilitati pe care o inveti.

Z \
inainte sa trecem

la partea urmatoare,
exerseaza o zi sau doua
ce am discutat in
acest capitol.

®



Partea a 3-a

ACTIONEAZA PE BAZA
VALORILORTALE




Bine ai revenit!
Ai exersat
desprinderea
si ancorarea?

\

Acum,
vom privi
valorile mai
detaliat.

Sunt valorile
acelasi lucru
cu obiectivele?

b 74
- —"_-—.‘“\.\,.
OB

Ry N

Nu!

Retine, practicarea acestor exercitii
e intocmai ca invatarea oricarei
noi abilitati! Exersand, devii mai bun
si devine mai usor.

Valorile tale descriu ce fel
de persoana iti doresti sa fii;
cum vrei sa te porti cu tine,

cu ceilalti si cu lumea
din jurul tau.

Obiectivele descriu
ceea ce incerci sa obtii.
Valorile descriu ce fel
de persoana iti doresti sa fli.



\
Sa presupunem ca

scopul tau este sa obtii
un loc de munca
pentru a-i putea
sustine pe cei dragi.

)

Si sa presupunem ca valorile tale - felul in care iti doresti sa fii
cu familia, prietenii sau cu oamenii din jurul tau -
sunt sa fii bun, sa fii empatic, afectuos si incurajator.




Ar putea fi imposibil ...dar poti trai, in continuare,
sa iti atingi obiectivul... conform valorilor de a fi bun, empatic,
afectuos si suportiv fata de familie,
prieteni sau oamenii din jurul tau.

Si chiar daca te confrunti cu o situatie
foarte dificila si esti separat de familie
si prieteni, tot poti trai conform valorilor
de a fi bun, empatic, afectuos si incurajator.
Poti gasi moduri de a te purta,
pe baza acestor valori,
cu oamenii din jurul tau.

Dar poti oricand
Multe dintre obiectivele tale sa gasesti

ﬁ # . ~ .
ar putea fi imposibile in acest moment. : mOda{"tatl
-5 de a actiona pe
| baza valorilor tale.
L B
: —

De ce N
conteaza
asta?
\__J




Pentru ca felul in care
tu influentezi lumea
din jurul tau este
prin ACTIUNILE tale.

+ACTIUNILE” reprezinta ceea ce faci
cu bratele, mainile, picioarele si talpile
si ceea ce rostesti cu gura.

Cu cat te concentrezi mai mult pe actiunile tale...

...cu atat vei putea influenta lumea din jurul tau:
oamenii si situatiile cu care te intalnesti zilnic.




Daca tara ta este intr-un ...dar poti inceta sa te mai certi
razboi, nu poti opri luptele... cu oamenii din comunitatea ta...

...5i in schimb, sa actionezi Si observa: ii poti influenta
conform valorilor tale pe cei din jurul tau prin

ACTIUNILE tale.

CONFLICT

COLABORARE




\
ﬁa‘ Asa ca, trebuie

c sa continuam
v sa ne intrebam
acest lucru:
- 4

/

Actiunile mele
sunt conform
cu valorile
mele?

APROPIERE
DE VALORI

INDEPARTARE
DE VALORI

Da. Actiunile tale
te apropie sau te indeparteaza
de valorile tale?

SITVUATIE DIFICILA

48D
Pentru a te ajuta sa iti clarifici valorile, iata o lista! Acestea nu sunt
valori,corecte” sau, cele mai bune” - ci, cele mai comune.

Sa fii bun
Sa fii empatic
Sa fii generos
Sa fii suportiv
Sa fii util

Sa fii rabdator
Sa fii responsabil
Sa fii protector
Sa fii disciplinat
Sa fii muncitor
Sa fii dedicat

Sa fii curajos

Sa fii perseverent
Sa fii iertator

Sa fii recunoscator

Sa fii loial

Sa fii respectabil/ onorabil
Sa fii respectuos

Sa fii de incredere

Sa fii corect/just

Sa fii...

Sa fii...



Selecteaza trei
sau patru din valorile
care i se par cele mai

importante si noteaza-

o

in casuta de mai jos. y

Acum vom face alt exercitiu.
Gandeste-te la un model
din comunitatea ta,

le cineva pe care admiri.

AW

Ce face sau spune
aceasta persoana
pe care o admiri?

( - -
Aceasta persoana
trateaza oamenii

intr-un mod

Pe care dintre
aceste valori ai vrea
sa le demonstrezi si

tu celor din jurul tau?

\demn de admirat?

Ce valori
demonstreaza
aceasta persoana

prin actiunile ei? 7
-

Indepdrtandu-te Trdind conform

de valori valorilor tale

Acum gandeste-te la oamenii din jurul tau.

Dupa ce valori ai vrea sa te ghidezi,

in modul in care ii tratezi pe acesti oameni?

@

RELATII

I



Valorile functioneaza in ambele sensuri:
cum te porti cu tine, dar si cu ceilalti.

Asa ca, daca

valorile tale
sunt grija

si bunatatea...

-

GRIJA S| BUNATATE

SINE : CEILALT!



..atunci scopul tau este sa traiesti dupa acele valori,
atat pentru tine, cat si fata de ceilalti.

- )
& Asta e
important!
3 J ...atunci \7
T'\/|7 ~, | nevafigreu
Daci nuai | | Saavemgrija
grija de ceilalt;i! 7
de tine...
J
J

Deci, acum este timpul sa pui
valorile tale la treaba.

Alege o relatie importanta;
alege pe cineva la care tii foarte mult,
pe care il vezi in mod constant.

Dupa ce valori vrei
sa te ghidezi in aceasta relatie?

l_ e "‘"‘"l
| VALORI §
LR



De exemplu, sa presupunem
cail alegi pe copilul tau.

Sau sa presupunem
ca alegi o ruda.

Si valorile pe baza carora
vrei sa actionezi sunt:

SA FIU RESPONSABIL
L-'-‘-‘.‘-'at-'i"j_s.v“’

Atunci, un pas mic ar putea fi
sa te joci sau sa ii citesti copilului tau
timp de 10 minute, in fiecare zi.

Si valorile pe baza carora
vrei sa actionezi sunt:

% SA FIV PRIETENOS
L".:‘-*-'A'ATA"

iti multumesc, unchiule, pentru
tot ajutorul pe care mi l-ai dat!

Atunci, un pas mic
ar putea fi sa il saluti calduros
si sa iti exprimi recunostinta.

@)



Retine: chiar si cele mai mici actiuni conteaza!

Un copac urias creste dintr-o samanta marunta.
Si chiar in cele mai dificile sau stresante timpuri,
putem face mici ACTIUNI pe baza valorilor noastre.

Atunci cand actionezi pe baza valorilor tale,
vei incepe sa creezi o viata mai satisfacatoare,
care te implineste.

lJ‘L



" . U Ce vei face in
izt plf:\ i urmatoarea saptamana,
ccll':aarc;;lcl::::l pentru a actiona pe baza

| valorilor tale?

Gandeste in termeni de ACTIUNI.
Ce vei spune cu gura ta?
Ce vei face cu mainile, bratele,
picioarele si talpile tale?

Alege ceva ce ti UCrezi ca po’;ﬂ

se pare fezabil. face asta?




\
= Daca planul ti se pare ~

prea dificil - daca nu crezi ca

L) il poti duce la capat -
alege ceva \
mai mic si mai usor.

/

/ Te rog sa creezi \

acest plan de actiune
acum, inainte sa Alege o relatie importanta.
citesti mai departe. O persoana,
Este important! pe care o vezi constant.

Dupa ce valori vrei sa te ghidezi
in aceasta relatie? Te poti uita la pagina 34,
= pentru cateva exemple de valori comune.

Ce ACTIUNI ai putea face
Cu aceasta persoana in urmatoarea
' [ saptamana, conforme cu valorile tale?
Mai exact, ce vei face sau ceii
vei spune acestei persoane?

Ti se pare fezabil planul? Daca nu,
atunci alege ceva mai mic,
mai simplu si mai usor.



Aceste actiuni te vor apropia

sau indeparta de valorile tale? INDEPARTARE ACTIONAREA

DE VALORI RELATII PE BA2A
IMPORTANTE | VALORILOR TALE

Simti ca te indrepti
inspre ceea ce are sens
pentru tine, ca ajungi
mai aproape de
idealul tau
existential?

Fat

Acesta este unul dintre beneficiile

Da, simtim asta. » i
de a trai conform valorilor tale.

B
?

Acum, observa:
au inceput
gandurile si
sentimentele dificile
sa te prinda si

sa te impiedice

sa iti urmezi
planul de actiune?

(" Deseori, de indats
ce incepem sa ne
gandim sa actionam,
apar ganduri si
sentimente dificile,

care ne prind
cu usurinta.

o J




Daca acesta este cazul, stii ce ai de facut.

Este prea

Nu va
functiona

OBSERVA-LE si NUMESTE-LE.

Observ aici un gand : Observ ca exista
dificil, care este mult _ o senzatie dureroasa
prea greu. in abdomenul meu.

2
g
>



In timp ce te afli inca in pat

~

Propune-ti sa )
. . . sau de cum te trezesti.
incepi fiecare zi g
B gandindu-te la doua
sau trei valori dupa
care vrei sa
te ghidezi. J
Cauta modalitati de
a actiona pe baza Da! Chiar si
lar pe acelor valori. actiunile mici
parcursul - V__ v 5 conteaza!
zilei... oy e /
- - L

Calatoria de 1000 de kilometri
incepe cu un singur pas!

]

MA PORT CA GENUL
DE PERSOANA CARE
IMI DORESC SA FIV

-, [ » ,
.RECUNOASTE FATA DE TINE

Acesta este urmatorul instrument
din trusa ta =

oy
L]
i

INSTRUMENTUL 3
ACTIONEA2A
PE BA2A
VALORILOR TALE

ACTIONEZ
PE BA2A
VALORILOR MELE




 ASA CA, ACUM Al TREI (@‘ - N intr-adevar!
INSTRUMENTE PUTERNICE: Daj am Si exista trei
* DESPRINDEREA atatde abordari pentru
. ANCORAREA multe orice situatie
probleme! dificila.
* ACTIONAREA PE BA2A [ J

VALORILOR TALE

#are sunt aceleaa
' v 1
g 1. PLEACA! ﬂ

2. SCHIMBA CEEA CE POATE FI

SCHIMBAT, ACCEPTA DUREREA CARE §

NU POATE FI SCHIMBATA SI TRAIESTE
PE BAZA VALORILOR TALE!

3. RENUNTA SI INDEPARTEAZA-TE
DE VALORILE TALE!

"ﬁﬂrﬁrﬁ-

Uneori nu poti sa pleci...
de exemplu, daca esti in inchisoare,
sau in situatii in care sa pleci
este mai rau decat sa ramai.

i

Asa este! in cazurile
acestea trebuie sa alegi
intre optiunile doi si trei.




Dar nu imi place
sa renunt si sa
ma indepartez

de valorile mele.

/Atunci, nu :—\...,t

Nici mie. imi ramane E‘)“..‘

Valorile mele decat 2
sunt importante optiunea -

pentru mine. \_ @ doua. é\ N

SCHIMBA CEEA CE POATE FI SCHIMBAT...

Foloseste-ti bratele si picioarele si mainile
si talpile si gura pentru a ACTIONA: fa orice poti,
oricat de mic, pentru a imbunatati situatia.

~
;.(? Apar multe ganduri Asa cane
2 si sentimente dificile, desprindem
atunci cand te
confrunti cu situatii ..5i ne
dificile - mai ales ancoram
daca nu in prezent
le poti imbunatati!

N J




SITRAIESTE PE BAZA VALORILOR TALE

EP P DY Gasim alte
ot Deci, daca nu

modalitati de a trai
conform valorilor

putem face nimic
pentru a imbunatati
situatia...

J

SCHIMBA CEEA

CE POATE FI O\
SCHIMBAT, Da! Asa ca,

ACCEPTA tine minte
DUREREA ideea asta

¢ CARE NU POATE si utilizeaz-o
FI SCHIMBATA = atunci cand te

SITRAIESTE | confrunti cu
PE BAZA problemele tale.

VALORILOR T O\ Y

TALE! \ <“:[ Siacumeste

momentul
EXISTA ceva ce \

pentru niste /
poti face, care va
imbunatati orice
situatie dificila,

maécar putin. /

Buna intrebare! Vom afla in \
urmatoarea parte. Inainte de a trece mai departe,
4 exerseaza o zi sau doua ce am discutat aici.

Poti folosi rezumatele de la sfarsitul cartii
pentru a-ti reaminti cum sa folosesti
instrumentele invatate pana acum. )




Partea a 4-a

FIl BUN




Fie ca esti in pericol...
Indiferent cat

de dificila e
situatia in
care te afli

Sau intr-un conflict cu familia... Sau lipsit de venituri...

...iti va fi, mereu, mai bine, Cineva care este bun si empatic
daca ai un prieten alaturi. si care te poate ajuta...

Cineva care spune lucruri frumoase
atunci cand suferi.

Vad caiti este
greu. Lasa-ma
sa te ajut!

Cu toate acestea, multi dintre noi nu
suntem buni cu noi insine,
atunci cand ne aflamin
situatii dificile.




Deseori, N
ne lasam
prinsi de
ganduri
neplacute. Y,

Sunt
neputincios.

[ U ma voi putea

ierta n|C|odata

/
Este
vina

Nu ar fi
trebuit
sa fac
asta.




Gandurile neplacute sunt firesti
si pot sa apara des; este in regula.
Dar nu ajuta sa ne lasam prinsi de ele,

pentru ca... /

...atunci cand suntem prinsi de aceste

ganduri neplacute, suntem

indepartati de valorile noastre.

Deci, trebuie sé\
le OBSERVAM

si sa le NUMIM,
ca sa ne putem

{ desprinde de eI9

Incearca asta acum.
Alege un gand neplacut
despre tine

Sunto
mama rea.




Si spune-ti in gand...

L )
lata cat
5 de aspru
IatAa un ma judec
gand Sau... acum!
neplacut! J
Apoi, adauga cuvantul ,observ”.
N
4 ob o Observ
SerV; S ca ma judec
acuAm, asupru.
un gand \
neplacut. o

Apoi, ANCOREAZA-te si INTERACTIONEAZA cu lumea din jurul tau!

o ] @& o Iz

/24] AL2] GUSTA MIROASE ATINGE

‘:‘ Poti accesa acest LINK pentru a asculta sau

‘3” descarca Exercitiul Desprinderea de gdnduri
nepldcute. Sau poti urma pictogramele si

instructiunile din aceasta carte.


https://euro.sharefile.com/d-s301003dfde64a739

Cum te simti cand te zbati, suferi,
ai dureri si cineva te abordeaza
cu bunatate, empatie
si intelegere?

Chiar si in cele mai dificile
situatii, exista mereu modalitati in care
putem actiona pe baza valorilor
noastre de bunatate si empatie.

Chiar si cele
mai mici actiuni

de bunatate
pot face diferenta.

Sunt aici
pentru tine.

Acest lucru este
foarte dureros.
Asta includew

si cuvintele
frumoase.

~

5 Cand vezi pe cineva Un avct de

ir,i _ . cu dureri, care sufera l?uAnatate,.
é si se zbate, ce mici oricat de mic,

ﬁ) I/ fapte de bunatate pc?ate face

ai putea face? diferenta.

N /




4 )

Si putem fi
buni si cu

Asa ca, desprinde-te de ganduri,
precum... -

noi insine.

lar daca esti bun cu tine...

Nu merit Nevoile mele
bunatate. nu conteaza.
e‘a \

Toata lumea are nevoie de un prieten.
Toata lumea are nevoie de bunatate.

W

... vei avea mai multa energie
sa ii ajuti pe ceilalti si vei fi
mai motivat
sa fii bun

cu altii.
Toata

CEILALTI



Asa ca, vorbeste-ti frumos!

==
Acest lucru e greu. <
Asta doare. -

Dar pot fi,
in continuare, intelegator
cu mine si cu altii.

¢

~

Da! Corect! lar acum,
in ultima parte a cartii,
vom invata inca un instrument
extrem de util, care te poate
ajuta in privinta stresului. j

inainte de a trece la ultima parte,
exerseaza o zi sau doua ce am discutat mai sus.
Rezumatele de la sfarsitul cartii
iti vor reaminti cum sa exersezi toate
abilitatile invatate pana acum.



Partea a 5-a

CREEAZA SPATIU




\

La paginile 56-57, ne-am uitat la problemele
obisnuite, care apar atunci cand ne luptam
cu ganduri si sentimente dificile: incercam sa
le respingem, sa le evitam sau sa scapam
de ele. Daca ai uitat, citeste-le din nou

acum, inainte sa mergi mai departe. )

Deci, DESPRINDEREA este o
modalitate de a inceta sa
ne mai luptam cu gandurile si
sentimentele noastre.

Mai exista o modalitate de a face asta,
numita CREAREA DE SPATIU.




Pentru a invata aceasta abilitate,
gandeste-te la cer.

...sau ger.

Gandurile si
sentimentele
noastre

sunt ca vremea.
/ / Y

Da! intr-o
continua
schimbare!

Indiferent cat de rea
e vremea....

R

lar cerul nu poate fi niciodata ranit
sau afectat de vreme; indiferent
daca este canicula...

iis SRL
‘-.\\\\\h:\\

lar mai devreme sau mai tarziu,
vremea se schimba, intotdeauna.

lar noi putem invata sa fim ca cerul
si sa facem loc pentru ,vremea rea”
a gandurilor si sentimentelor
noastre dificile, fara sa fim

raniti de ea.

CREEA2A SPATIV




-~ N
incearca asta
acum. intai,
OBSERVA
si NUMESTE
in gand.

/ Observ

lata

o durere niste
in zona A d ]
pieptului ge.an .u“
si a \ | dificile!

N J

abdomenului.)

Observa aceste
ganduri si
sentimente cu

\

CURIOZITATE!
)

Si tu esti ca cerul...

CREEA2A SPATIV

...pentru
vreme.

Si, pe masura ce faci asta,

expira incet! Apoi,
odata ce ti-ai golit 2 3
plamanii, numara \V

pana la trei!

@

=

%*ss

Si imagineaza-ti ca aceste ganduri
si sentimente sunt ca vremea...

Concentreaza-ti atentia pe un gand
sau sentiment dificil!

OBSERVA-| si
NUMESTE-L,
apoi priveste-l
Cu curiozitate!

Apoi, inspira incet si imagineaza-ti
cum respiratia ta pluteste

in interiorul si in jurul
durerii tale!



Imagineaza-ti asta, in orice fel doresti. Expira, golindu-ti plamanii...

B Q
N

Inspira incet... Respira inauntrul si imprejurul
durerii tale...

7

=N

DURERE

Deschide si creeaza spatiu Permite-i sa fie acolo...

\&,
3

S
GAND
) DIFICIL

SENTIMENT
DUREROS



~

Deseori, ajuta sa
iti imaginezi
un sentiment

dureros sub forma

unui obiect. )

Ca o caramida maro, rece si
grea pe pieptul meu.

Si, deseori,
{ te ajuta daca
iti imaginezi

un gand dificil...
J

Terog sa
incerci
asta

acum!

Imagineaza-ti ca are o marime
si o forma si o culoare si
o temperatura.

Imagineaza-ti cum respiri
aerul in jurul acestui obiect -
creand spatiu pentru el.

3 Poti accesa acest LINK pentru a
‘2!) asculta sau descarca Exercitiul
Creareadespatiu.
Sau poti urma pictogramele si
instructiunile din aceasta carte.

...Ca pe niste cuvinte sau
pagini dintr-o carte.

Observa gandul tau dificil...

Sunt neputincioasé)



https://euro.sharefile.com/d-s6a930e09bab474e8

...si imagineaza-ti-l ca pe niste ...sl imagineaza-ti cum aceasta
cuvinte si imagini dintr-o carte. carte se odihneste, usor,
pe genunchii tai.

...si INTERACTIONEAZA iti poti, de asemenea, imagina
cu lumea din jurul tau. cum pui cartea la subrat
si o iei cu tine.

in acest mod, gandul este, ~—
in continuare, cu tine,
dar poti INTERACTIONA [
cu lumea din jurul tau.




~

— La inceput, Exersand,
acest exercitiu devine
ar putea dura mai usor!
cateva minute.
Dar, lafel cala -

invatarea oricarei Si mult
noi abilitati.... mai rapid!
N\ Y

. . . .\ . . o N
/Ag»a c4, te rog sa te intorci Retine: e ca atunci cand

ca : . . e
si s3 exersezi aceste inveti orice noua abilitate!

exercitii acum, inainte sa
citesti mai departe. Poti,
de asemenea, sa exersezi
de-a lungul zilei, oricand
ai ganduri si sentimente

Y dificile. D
lar dupa ce FACI LOC, OBSERVA unde esti, cine e cu tine
vei INTERACTIONA si acorda toatd atentia activitatii
cu lumea din jurul tau. pe care o faci!

G. VE2I
@ AV2I
@ GUSTA
> MIROASE

% ATINGE




Asa ca, acum,
aiincaun
instrument

pentru trusa ta.

INSTRUMENTUL #S
CREEA2A SPATIV PENTRV #
GANDURI
S! SENTIMENTE DIFICILE

Si, retine: exerseaza,
exerseaza, exerseaza!

Mai ales daca esti in pat si nu poti sa dormi: poti combina
tehnica de CREARE A SPATIULUI cu exercitiile de respiratie.




Respira deasupra gandurilor si sentimentelor dificile....

...si lasa aerul sa patrunda
in ele si sa le inconjoare.

Daca simti durere
in corpul tau,
observ-o
Cu curiozitate!




Observa-i forma, dimensiunea si temperatura...

...si observa, cu curiozitate, ceea ce se intampla.
Durerea ta s-ar putea accentua sau diminua; ar putea sa persiste sau sa dispara.
Scopul tau este doar sa faci loc pentru ea; sa ii permiti sa existe;
sa nu te mai impotrivesti si sa ii oferi spatiu.

...si concentreaza-ti
atentia din nou pe
respiratie si pe
crearea spatiului.

Observa
si numeste...




N Un exercitiu de bunatate
cu tine si de R
Acum ne apropiem creare a A

de sfarsitul cartii. spatiului
Avem timp pentru
un ultim exercitiu. pentru
durerea
N / ta.

Te sfatuiesc sa faci acest exercitiu cand Imagineaza-ti cum una din palmele tale
stai in pat sau atunci cand esti singur. se umple cu bunatate!

BUy M
g
-

A
<<

Acum, pune aceasta mana undeva pe corpul tau: peste inima ta,
peste abdomenul tau, pe frunte sau oriunde simti durere!

Simte caldura trecand din mana '@é
ta in corpul tau! Vezi daca poti fi 4{4
bun cu tine prin aceasta mana.

(9

7;47-E

@



Poti folosi ambele maini, Strange-te in brate usor...
daca preferi.

Daca esti in pat si nu poti sa dormi, poate fi util sa adaugi acest exercitiu
celor de respiratie si de CREARE A SPATIULUI.

Pune o mana peste sentimentul dureros! Vezi daca poti fi bun cu tine,
imaginandu-ti ca-ti transferi respiratia din mana ta asupra acestui
sentiment dureros...

‘:‘;’ Poti accesa acest LINK pentru a

¥ asculta sau descarca Exercitiul Fii
bland cutine.

Sau poti urma pictogramele si

instructiunile din aceasta carte.


https://euro.sharefile.com/d-s1259828b26641e3a

Si desigur, b
de fiecare data

cand practici

/
...facem un act

ceva din 3
aceasts de I?unatat.e
S carte... ) f???ad? nol
si fata de
ceilalti!

Retine: e ca atunci cand iti dezvolti muschi.
Cu cat exersezi mai mult, cu atat e mai bine.

Orice pas mic conteaza. O samanta lar calatoria de
marunta devine un copac maret. 1000 de kilometri
incepe cu un pas.




Bucura-te de drumul tau.

Incearca sa exersezi si reciteste aceasta carte
pentru a intelege cu adevarat ideile si exercitiile
din paginile ei. Iti multumesc pentru timpul
acordat si te rog sa dai mai departe aceasta
carte daca ti s-a parut utila.

ANCOREA2A-TE IN PRE2ENT DETASEA2A-TE
ACTIONEA2A CONFORM VALORILOR TALE
INTERACTIONEA2A FA LOC  Fll BLAND




Instrument 1: ANCORARE IN PREZENT

ANCOREAZA-TE in timpul furtunilor emotionale prin
OBSERVAREA gandurilor si sentimentelor tale. INCETINESTE si
CONECTEAZA-te cu corpul tau: impinge usor talpile in podea,
intinde-te si respira, CONCENTREAZA-TE, din nou, si
INTERACTIONEAZA culumeadin jurul tau.

Ce poti vedea, auzi, atinge, gusta si mirosi? Fii atent si curios la ce
esteinfatata.Observaunde esti, cine este cu tine si ce faci.

Pont pentru exersare:
Ancorarea este utila, mai ales in timpul unor situatii stresante sau
al unor furtuni emotionale. Poti exersa ancorarea chiar si atunci
cand ai doar unul sau doua minute la dispozitie, ca, de exemplu,
atunci cand astepti ceva sau chiarinainte sau dupa o activitate pe
care o practici zilnic, cum ar fi spalatul, mancatul, gatitul sau
dormitul. Daca exersezi in timpul acelor activitati, poti descoperi
ca activitatile plictisitoare pot deveni mai placute si ca va fi mai
usor sarecurgilaancorareinalte
situatii mai dificile.

‘:;' Poti descarca sau asculta
“? exercitii de ancorare de diferite
durate, accesand acest LINK.

&


https://euro.sharefile.com/share/view/s0bad89f0f0a4c698/fo1a9fdb-6ee7-4ec8-984f-96065e7262a8

Instrumentul 2: DESPRINDERE

DESPRINDE-TE, apeland la acesti trei pasi:

1) OBSERVA ca ai fost prins de un gand sau sentiment dificil.
Realizeaza ca ai fost distras de un sentiment sau gand dificil si
observa-l cu curiozitate.

2) Apoi, NUMESTE in minte acel gand sau sentiment dificil; de
exemplu:

»Aici este un sentimentdificil”

»Aici este o presiunein piept”

JAicieste unsentiment de furie”

»Aici este un gand dificil despre trecut”

»,Observ acest gand dificil”

»,Observ caaici sunt temerilegate de viitor”

Apoi, CONCENTREAZA-TE din nou pe ceea ce faceai. Acorda
intreaga ta atentie oricui este
cutinesiactivitatii pe care ofaceai.

‘:;) Poti descarca sau asculta
“7 exercitiul Observd si numeste,
accesand acest LINK.


https://euro.sharefile.com/d-s5292a558ccf4765a

Instrument 3: ACTIONAREA CONFORM
VALORILORTALE

Alege valorile cele maiimportante pentru tine. De exemplu:
 safiubunsiintelegator

« safiuutil

 safiucurajos

« safiumuncitor.

Tu decizi ce valori sunt cele maiimportante pentru tine!

Apoi, alege un mod in care poti actiona, pe baza acestor valori, in
saptamana care urmeaza. Ce veiface? Ce vei spune? Chiar si actiunile mici
conteaza!

Retine ca exista trei abordari pentru orice situatie dificila:

1. PLEACA

2.  SCHIMBA CEEA CE POATE FI SCHIMBAT, ACCEPTA DUREREA CARE NU
POATE FI SCHIMBATA SITRAIESTE PE BAZA VALORILORTALE.

3.  RENUNTASIINDEPARTEAZA-TE DEVALORILE TALE.




Instrument 4: FIl BUN/BLAND

FIl BUN. Observa suferinta ta si a celorlalti si raspunde cu
bunatate.

Desprinde-te de gandurile neplacute prin OBSERVAREA si
NUMIREA lor. Apoi, incearca sa iti vorbesti frumos. Daca esti bun
cu tine, vei avea mai multa energie pentru a-i ajuta pe ceilalti si vei
fimai motivat sa fii bun cu ceilalti, asa ca toata lumea castiga.

Imagineaza-ti cum una din palmele tale se umple cu bunatate.
Pune aceasta mana undeva pe corpul tau, acolo unde simti
durere. Simte caldura trecand din mana tain corpul tau. Vezi daca
potifibun cutineprinaceasta mana.

‘,-;) Poti descarca sau asculta

‘P exercitiile Desprinde-te de
gandurile neplacute si Fii bun cu

tine,accesand acest LINK.



https://euro.sharefile.com/share/view/s0bad89f0f0a4c698/fo1a9fdb-6ee7-4ec8-984f-96065e7262a8

Instrument 5: CREAREA DE SPATIU

Respingerea gandurilor si sentimentelor dificile nu functioneaza foarte
bine.Asaca,inlocdeasta, falocpentruele:

1) OBSERVA cu curiozitate gandul sau sentimentul dificil.
Concentreaza-ti atentia pe el. Imagineaza-ti sentimentul dureros ca pe un
obiect siobserva-i dimensiunea, forma, culoarea sitemperatura.

2) NUMESTE gandul sau sentimentul dificil. De exemplu:
~Aici este un sentiment dificil”

~Aiciesteun ganddificillegat de trecut”

»~Observ caaici este tristete”

»,Observaiciungand, care spune ca sunt neputincios”

3) Permite-i sentimentului sau gandului dureros sa vina si sa plece,
precum vremea. Pe masura ce respiri, imagineaza-ti cum respiratia ta
patrunde si ocoleste durerea ta, pentru a-i face loc. in loc sa te lupti cu
gandul sau sentimentul, permite-i sa se miste prin tine, asa cum vremea se
misca pe cer. Daca nu te lupti cu vremea, atunci vei avea mai mult timp si
energie pentruainteractiona culumeadin jurul tau si pentru aface lucruri
caresuntimportante pentrutine.

‘;' Poti descarca sau asculta
7 exercitiile Creareade spatiu
accesand acest LINK.

at2,

&


https://euro.sharefile.com/d-s6a930e09bab474e8

Cum sa faci ceea ce conteaza

in perioade stresante:
Un ghid ilustrat

Daca te simti stresat,
acest ghid este pentru tine.

Acest ghid contine informatii si abilitati practice
pentru a te ajuta sa faci fata greutatilor.

Chiar si in fata unor obstacole imense,
poti avea un scop, iar viata ta
poate avea sens si energie.



Biroul Regional OMS pentru Europa

Organizatia Mondiala a Sanatatii (World Health Organization -
WHO) este o agentie specializata a Natiunilor Unite, infiintata
in 1948 avand ca principala responsabilitate aspectele
internationale de sanatate si sanatate publica. Biroul
Regional OMS pentru Europa este unul dintre cele sase birouri
regional de la nivel global, fiecare avand programul propriu
adaptat problemelor de sanatate specifice tarilor pe care le

deserveste.

State Membre

Albania
Andorra
Armenia
Austria
Azerbaidjan
Belgia
Bielorusia

Bosnia si Hertegovina

Bulgaria
Cehia

Cipru

Croatia
Danemarca
Elventia
Estonia
Federatia Rusa
Finlanda
Franta
Georgia
Germania
Grecia
Islanda
Irlanda

Israel

Italia
Kazahstan
Kargazstan
Letonia
Lituania
Luxemburg
Macedonia de Nord
Malta

Marea Britanie
Monaco
Muntenegru
Norvegia
Olanda
Polonia
Portugalia
Republica Moldova
Romania

San Marino
Serbia
Slovacia
Slovenia
Spania
Suedia
Tajikistan
Turcia
Turkmenistan
Ucraina
Uzbekistan
Ungaria
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