Czym jest Zamartwianie Sie?

6 O zamartwianiu sie mowimy, gdy nie mozesz opedzi¢ sie od nieprzyjemnych
mysli. Sg niczym komary, ktére brzeczg ci dookota gtowy i nie dajg ci spokoju.

Martwienie sie jest normalne - kazdy czyms sie martwi od czasu do czasu. Martwienie
sie staje sie jednak problemem, gdy przeszkadza ci w codziennym zyciu lub gdy
powoduje znaczne cierpienie emocjonalne. Co martwi ciebie? Zaznacz na ponizszej

liScie przynajmniej trzy tematy.
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Rodzina Szkola Przyjaciele Inne
Ktétnie i Sprzeczki Przestrzeganie Bycie Doznawanie
Regut Lubianym/Lubiang Krzywdy
Sprawianie
Przykrosci Rodzinie Oceny Zawieranie Nowych Osmieszanie Sie
Przyjazni Przed Innymi
Bezpieczenstwo Prezentacje
Mojej Rodziny Doswiadczanie Wyglad
Praca Domowa Znecania Sie
Nagte Ktopoty Pienigdze
Sprawdziany Nie Milczenie w
Choroba w Rodzinie Rozmowach

Zamartwianie sie prowadzi do szeregu zmian w ciele. Mogg by¢ one odczuwane jako
nieprzyjemne, a dla niektérych oséb bywajg straszne. Zakresl kazdy objaw
zamartwiania sie, ktorego doswiadczasz:
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Przyspieszon Pocenie Sie Nudnosci Drzenie
Goraca

e Bicie Serca

Na szczescie zamartwianie sie nie wyrzadzi ci krzywdy. Jest ono nieprzyjemne, ale przy
odrobinie treningu mozesz nauczy¢ sie je kontrolowac. Czy jest juz cos, co robisz, aby

opanowac zamartwianie sie?

Aby kontrolowa¢ zamartwianie sie,..
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