5 SUGESTII PENTRU A GESTIONA

INGRIJORAREA

NUMEROASE STUDII AU ARATAT CA
INGRIJORAREA (IN EXCES) PUNE PRESIUNE
ATAT PE SANATATEANOASTRA MENTALA,

CAT SIFIZICA.

“INGRIJORAREA NU PREVINE
REGRETELE ZILEI DE MAINE.
EA SEACA PUTEREA ZILEI DE AZI.”

CONFORM CERCETATORILOR, PREAMULTA
INGRIJORARE DUCE LA ANXIETATE, CARE ARE
UN IMPACT MAJOR ASUPRA SANATATII S
FERICIRIINOASTRE.

CE POTI FACE PENTRU A IESI DIN
CERCUL VICIOS AL INGRIJORARII?

6 suG

TRAIESTE IN
PREZENT!

Grijile ne consuma mai mult timp
decat timpul efectiv pe care I-ar ocupa
n mod real.

Adica, pentru un eveniment care are
loc la o data anume 1in viitor, ne
fngrijoram cu o saptamana nainte si
inca una dupa...

Practic, iti consumi 2 saptamani
pentru un eveniment care poate
dureaza, n realitate, doar cateva
minute.

=S

INLOCUIESTE DIALOGUL
INTERIOR NEGATIV CU
UNUL POZITIV

"Nu sunt destul de bun”, "Nu voi
reusi”, "Nu va fi ok”, "Nu ma voi
descurca’...

Atunci cand constientizezi ca tendinta
gandurilor merge Tn aceasta directie,
schimba-le cursul negativ intr-unul
pozitiv:

"Sunt destul de bun!”, "Voi reusi!”, "Va
fi ok!”, "Ma voi descurca!”.

SCRIE TOT CE TE INGRIJOREAZA

Atunci cand scrii tot ce te ingrijoreaza si ce simti pe o foaie de hartie, pur si simplu
iti golesti mintea de tot acest "bagaj emotional” si faci loc solutiilor sa apara.

MEDITEAZA SAU FA
SPORT

Sau...amandoua. :)

Sportul stimuleaza producerea de
serotonina ("hormonul fericirii”) si
reduce stresul.

lar meditatia are o lista lunga de
beneficii, inclusiv scaderea nivelului
de anxietate si activarea zonelor din
creier care controleaza emotiile,
gandirea si, implicit, ingrijorarea.

ACCEPTA SI MERGI MAI
DEPARTE

Studiile au aratat ca, cu cat incerci sa
suprimi mai mult gandurile
ingrijoratoare, cu atat ele revin in mod
obsesiv.

in loc de "nu mai vreau s& ma
gandesc la asta, trebuie sa ma
gandesc la altceva”, observa-le cand
apar, accepta-le si mergi mai departe.

sanatate si energie by

andyszekely.ro




