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DRAGUL NOSTRU CITITOR ANXIOS,

Salut!

Mai intai, relaxeaza-te. (Nu-i asa ca-ti place la nebunie cand iti spun oamenii

sa te relaxezi? Si nouad! Functioneaza de fiecare data.) Ei bine, nu esti condamnat

la o viata de ganduri ruminative si nopti nedormite. Esti, de fapt, un om foarte normal.
Stii cine nu e normal? Oamenii aceia din fluxul tau de prieteni virtuali care sunt

cu totii stralucitor de fericiti si lipsiti de griji si arata ca decupati din reclame.

Sa fim realisti: nimeni nu zdmbeste atat mult, cu exceptia cazului in care incearca

sa ascunda ceva. Cum ar fi, sa zicem, o anxietate paralizanta.

in zilele noastre, anxietatea pur si simplu face parte din experienta de a fi om: traim
intr-o lume obisnuita cu structuri de putere corupte, cu violenta de nedescris, cu dezastre
naturale si prezentarea aceea in PowerPoint cu statistici care cuantifica pana la ultima
zecimala cotele de piata din domeniul digital agregat — pe care o inchei triumfator, doar
pentru ca la sfarsitul ei sa descoperi samanta de mac care iti ramasese intre dintii din
fata. lata care este adevarul: toti ceilalti oameni pe care i cunosti isi fac si ei probleme

ca nu cumva sa le fi rdmas vreo samanta de mac intre dinti. Se cheama psihologie.



Fie ca te macina o anxietate atat de intensa incat ai nevoie de ajutor de specialitate

(caz in care te felicitam ca te tratezi), fie ca ai una suficient de usoara incat reusesti
frecvent sa ajungi la sfarsitul zilei fara vreo cadere totald (caz in care te felicitam si pentru
asta), cartea de fatd este potrivita pentru tine. Avem pagini dupa pagini de activitati
menite sa te faca sa te simti mai putin singur; ele te vor inspira sa razi de fricile tale si te
vor ajuta sa iti dai seama ce poti face cand, la ora 3 dimineata, esti cu ochii larg deschisi,
intrebandu-te cu ingrijorare daca in e-mailul acela I-ai pus in Cc pe ,Dan” care trebuia, nu
pe vreun altul. (L-ai pus. Probabil.)

Daca ai o zi proastad, incearca sa o colorezi pe bunica aducatoare de calm de la p. 93.
Daca ai o zi cu adevarat proasta, urmeaza pas cu pas instructiunile noastre de la p. 102,
pentru a-ti construi propriul buncér subteran. Tnainte de urmétorul tiu zbor cu avionul,
asigura-te ca arunci un ochi la p. 15, ca sa parcurgi informatiile noastre linistitoare despre
avioane (care sunt, doar ca sa stii, mijloace extrem de sigure de transport). lar daca in
jurul unghiilor tale cuticulele aratd (macar un pic) ca ale noastre, in mod clar trebuie sa
arunci o privire la p. 97, ca sa afli despre solutiile de refacere a cuticulelor.

Si nu uita: te afli intr-o companie selecta! Oamenii anxiosi se numara printre cele mai
amuzante, interesante si creative fiinte umane de pe planeta. Noi stim, pentru ca facem
parte dintre aceste persoane si... suntem nemaipomenite.

Sa ai parte de alinare si ai grija de tine! Noi speram sa-ti placa aceasta carte.

Jordan si Erin



CUM SA FOLOSESTI
ACEASTA CARTE

1. Rasfoieste-i paginile ori de cate ori iti vine cheful: dimineata, in loc sd
asculti stirile (ca sd nu mai auzi cd s-a intAmplat ceva rdu): in timpul
pauzei de pranz (asadar, cand va trece pe la tine tipul de la Marketing, sd
te pund la curent cu evolutia galmei de pe coapsa lui interioard, vei putea
sd ardti mult prea ocupat ca sd stai la palavre): noaptea tarziu (dacd deja
ai incercat sd exersezi yoga cu degetele de la picioare 5i sa faci ingeri de
hértie, ia la rind celelalte activitati pentru insomniaci sugerate la p. 138).

2. Acest volum este lejer impartit in trei capitole, dar tu ai libertatea de

a ignora structura formald, deoarece cartile cu exercitii nu sunt tocmai
populare pentru structura lor atrdgitoare. Dd paginile inainte §i inapoi
sau alege un eXercitiu la intimplare si incepe de acolo. Viata e suficient
de dura cu toate regulile 5i responsabilittile ei, deci considerd cd aceastd
carte e flexibild si fd orice iti vine cu ea.. chiar daci te géndesti si i-o dai
altcuiva cadou, pentru ci esti complet fericit in toate aspectele vietii tale
sinu ai absolut niciun fel de anxietate, asa cd habar nu ai de ce Clara a
crezut cd acesta ar trebui si fie cadoul tdu de Secret Santa, cand tu nu
ti-ai dorit decat o luméanare parfumata, asa cum au primit toti ceilalti.

3. Dacd doresti, fotografiaza diferitele tale creatii si trimite-ni-le pe
Instagram, la @bigactivitybook - vrem sd vedem (5i sd le spunem si altora)
cd egti un geniu.



TOTUL DESPRE MINE

Deseneaz&-f\ Fata a\c\ /



SPUNE-NE MAI MULTE

fnsumeaza punctele obtinute mai jos pentru a-ti contura complet profilul anxios
(Intocmit stiintific).

Oooooaoao

STATUTUL RELATIONAL

Singur. (1 punct)

ntr-o relatie. (2 puncte, pentru ca trebuie s3 rispunzi in fiecare zi la intrebarea:
,Deci, voi cand va casatoriti?!“)

Casatorit. (3 puncte, pentru ca acum, dupa ce ca induri propriile anxietati, mai
trebuie sa fii si martorul constant — teoretic, decenii la rand — al anxietatilor unei alte
fiinte umane.)

Chestiunea asta ma streseaza, inceteaza sa ma mai intrebi asa ceva. (4 puncte, iar
acum du-te sa tragi un pui de somn; suntem abia la p. 11 si se pare ca ai nevoie de
odihna Tnainte sa trecem mai departe.)

SURSE CURENTE DE ANXIETATE (bifeaza tot ce ti se potriveste)

Scoala. (1 punct)

Munca. (1 punct)

Banii. (0 puncte, fiindca banii i fac nefericiti pe toti oamenii!)

Relatiile. (0 puncte — vezi mai sus)

Cantitatea de bacterii prezente tot timpul pe telefonul meu mobil. (2 puncte)

Faptul ca cineva s-a gandit cd eu as fi acumulat atata anxietate incat sa am nevoie de
aceasta carte. (3 puncte)

Toate cele de mai sus, plus orice altceva. (4 puncte)

COMPORTAMENTE ASOCIATE CU SOMNUL (bifeaza tot ce ti se aplica)

...Hm, ce problema sa am eu cu somnul? (0 puncte si... ura, esti un unicorn!)

Din cand in cand, mai notez cate ceva de facut intr-un carnetel mic, pe care il tin
langa pat. (0 puncte, doar niste batai prietenesti pe spate...)

Studiez o pata, apoi alta pata. (1 punct)

Tncerc sa stau intr-o pozitie, apoi ma sucesc pe partea cealalts. (1 punct)

Numar cate linii verzi fluorescente compun fiecare cifra de pe ceasul meu. (2 puncte;
sugestie profesionala: urmarirea secundarului unui ceas analogic iti aduce mai multa
satisfactie si e mult mai probabil sa aiba ca rezultat somnul.)

Studiez cu atentie tavanul. (2 puncte)

Ma holbez cu o furie abia retinuta la partenerul meu de viata, care doarme linistit.
(3 puncte)

Ce este somnul? (4 puncte)
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CATEVA CHESTII
DE TINUT MINTE

Dacd observi ceva admirabil la cineva, e aproape intotdeauna o idee bund
sd-i spui asta.

Spune adevarul, chiar $i cand nu vrei (mai ales cand nu vrei).
Asuma-ti succesele - nu sunt doar niste ,potriviri norocoase”.

Cand un prieten nu-si mai gdseste locul in viata ta (chiar dacd nu stii
exact de ce), este in reguld si renunti la el.

Reactiile oamenilor au legdturd, aproape intotdeauna, mai putin cu tine si
mai mult cu ei ingisi. Incearcd sd-ti amintesti acest lucru inainte si decizi
in ce fel le lagi sd te afecteze.

Vinovdtia nu este doar o emotie teribild, i si o pierdere de timp. Deci, nu
te mai autoflagela fiindcd nu ai ficut nicio drumetie in muntii Himalaya /
nu ai scos un album / nu ai ficut carierd in CIA. Intreabd-te daci vrei cu
adevadrat sd faci respectivul lucru sau doar crezi ca ar trebui sd vrei. Daca
te incadrezi in prima variantd, dd-i inainte. Dacd te situezi intr-a doua,
renuntd la prostia care te bantuie.

Si, in sfarsit, anxietatea nu este ceva de care sd-i fie rugine. De fapt, ar
trebui sd ai propria carte de activitati terapeutice cu care sd te distrezi.
Si trebuie sd faci acele activitdti in timp ce cdldtoresti cu mijloacele de
transport in comun, pentru ca toli cei care citesc peste umarul tau sa se
simta mai bine cu anxietatea lor.
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