STOP
Overthinking & Fricii

7 Tehnici Rapide de 2 Minute
pentru femei care functioneaza perfect...
..dar sunt epuizate mental

Reduce anxietatea zilnica, fricile irationale
si ruminatia mentald

fara sa intri in terapie clasica

Lavinia MIRCEA
Psiholog Clinician, Hipnoterapeut



Te Recunosti in Aceste Situatii?

Daca citesti aceste randuri, inseamna ca ai avut curajul sa cauti solutii. Si asta spune deja ceva important
despre tine.

Probabil te regasesti in cel putin una dintre aceste situatii:

e Functionezi perfect la job, in rolul de mama, in relatii... dar mintea ta nu se opreste niciodata seara

e [ti este frica sa conduci pe autostrada sau pe ploaie (chiar daca ai permis de ani)

e Zborul cu avionul iti creeaza anxietate cu zile inainte de plecare

e Ideea de a ramane singura acasa (chiar temporar) iti genereaza o neliniste pe care nu o poti explica logic

e Discutiile cu mama, socrii sau chiar cu copiii iti consuma ore intregi de analiza repetitiva

e Te trezesti noaptea cu mintea in viteza maxima, analizadnd scenarii care probabil nu se vor intdmpla
niciodata

Si cel mai frustrant lucru: stii rational cd nu existd un pericol real, dar corpul si mintea ta reactioneazd ca si
cum ar fi.

Vreau sa-ti spun ceva important chiar de la Inceput:
Nu esti slaba.

Nu esti 'prea sensibild’ sau 'defecta’.

Mintea ta face exact ce a invdtat sa faca:
Incearca sa te protejeze.

Acest ghid nu iti promite ca nu vei mai avea niciodatd anxietate sau frica.

Iti ofera ceva mult mai realist si mai util:
+ Control mai mare asupra mintii tale
+ Tehnici scurte pe care le poti folosi imediat

+ Claritate si calm functional in viata de zi cu zi



Ce Este de Fapt
Overthinking-ul Anxios?

Overthinking-ul nu Tnseamna 'gandire multa'.

Inseamni gandire repetitiva, fira solutie finala, care iti consumi energia emotionala si fizic3, fira si te
duca nicaieri.

Diferenta esentiala:

Gandire utila Overthinking anxios

-> Duce la o decizie sau actiune clara -> Te tine blocata in bucla

-> Are un final -> Nu se termina niciodata

-> Te simti mai usurata dupa -> Creste oboseala si scade claritatea

De ce se intampla mai ales la femei inteligente si responsabile?

e Anticipezi riscurile pentru toata familia

o Analizezi detaliat toate scenariile posibile

e [ti asumi responsabilitatea emotionala pentru cei din jur

o Aifostinvatata ca 'o femeie buna se gandeste la toti inainte de ea Tnsasi’

Retine: Problema nu este frica in sine.
Problema este bucla mentala in care intri dupa ce apare frica.



Interventia 1

STOP Buclei Mentale

CAND SA O FOLOSESTI: Cdnd mintea incepe sd repete acelasi scenariu la nesférsit ('Ce-ar fi dacd...?’)

Ce faci (aproximativ 1-2 minute):
1. Spui mental, tare si clar: 'STOP.'
2. Observi gandul fara sa-1 analizezi: 'Asta e un gand anxios. Nu e realitatea.’

3. Nu-l contrazici, nu-1 explici, nu te lupti cu el - doar il etichetezi si revii la ce faceai

DE CE FUNCTIONEAZA: Creezi distanta intre tine si gand. Nu mai esti 'in" el, ci doar il observi din
exterior. Mintea invata ca nu fiecare gand necesita atentie totala.

Exemplu: Esti la volan si apare gdndul 'Ce-ar fi dacd pierd controlul?'. In loc sd intri in panicd, spui mental
'STOP. Asta e gdndul anxios. Nu e real.’ si continui sd conduci, concentrdndu-te pe prezent.



Interventia 2

Ce Este Sub Control / Ce Nu

CAND SA 0 FOLOSESTI: Cand simti fricd de condus, avion, sau alte situatii externe pe care nu le poti
controla 100%

Ce faci (aproximativ 1-2 minute):

1. Trasezi mental (sau pe hartie) doua coloane:
* Ce tine de mine ACUM (ex: conduc atent, respect viteza, port centura)
* Ce nu tine de mine (ex: comportamentul altor soferi, turbulente)

2. Actionezi DOAR pe prima coloana

3. Restul... lasi In aer (serios, nu-1 mai analizezi)

DE CE FUNCTIONEAZA: Anxietatea scade dramatic cand mintea primeste structuri si limite clare. In loc
sa Incerci sa controlezi totul, te concentrezi doar pe ce e in puterea ta.

Exemplu avioane: 'Pot sd aleg un loc ldngd culoar, pot sd ascult muzicd relaxantd, pot sd respir controlat.
NU pot controla turbulentele sau pilotul. Md opresc aici.’



Interventia 3

Gandul Nu Este Ordin

CAND SA O FOLOSESTI Cdnd apar ganduri de tipul 'Ce-ar fi dacd mor?’, 'Ce-ar fi dacd se intdmpld ceva rdu
cu copilul?’

Ce faci (aproximativ 1-2 minute):

1. Spui calm (cu empatie fata de tine): 'Acesta este un gand. Nu este o predictie. Nu este un ordin. Nu este
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adevarul.' - noi, In general, nu avem darul clarviziunii &

2. Continui ce ficeai inainte, FARA si dezbati gandul, fira si-1 contrazici logic

DE CE FUNCTIONEAZA: Creierul invata treptat ca nu fiecare gand necesiti o reactie de urgenti.
Gandurile sunt doar activitate mentala, nu scenarii reale care trebuie gestionate.

Exemplu: Apare gdndul 'Copilul meu ar putea sd aibd un accident’. In loc sd suni alarmat, recunosti: 'E un
gand anxios. Nu e o predictie.’ si continui activitatea normald.



Interventia 4

Relatia, Nu Reactia

CAND SA O FOLOSESTI: Cdnd sunt tensiuni cu mama, socrii, copiii - $i mintea rumineazd ce ai spus sau ce
trebuia sd spui

Ce faci (aproximativ 1-2 minute):
1. Te opresti si te intrebi: 'Ce relatie vreau sa protejez ACUM?'

2. Alegi raspunsul intentionat (ce vrei TU sa transmiti), nu reactia automata (ce iti dicteaza frica sau
frustrarea)

DE CE FUNCTIONEAZA: Treci de la impulsul reactiv la intentia constients -> scade vinovitia si
ruminatia. Iti recapeti controlul asupra comportamentului tau.

Exemplu: Mama face o remarcd criticd. In loc sd reactionezi automat defensiv sau sa rumegi ore intregi, te
opresti: 'Vreau o relatie caldd cu ea. Ce rdspuns md apropie de asta?’ si alegi constient.



Interventia 5

Ancorare Corporala Rapida

CANDSA O FOLOSESTTI: Seara, inainte de somn, cdnd mintea accelereazd si intrd in vitezd maximd

Ce faci (aproximativ 1-2 minute):
1. Apesi usor talpile in podea / saltea (simti contactul fizic)

2. Respiri lent si controlat:
* Inspir 4 secunde
*Tin 4 secunde
* Expir 6 secunde
(Repeta de 3-5 ori)

3. Spui mental, ca pe o mantra: 'Sunt aici. Acum. Corpul meu este in siguranta.'

DE CE FUNCTIONEAZA: Trimiti un semnal DIRECT de siguranta sistemului nervos. Respiratia controlati
activeaza sistemul nervos parasimpatic (calmul). Ancorajul fizic te readuce in prezent.

Exemplu: Esti in pat, mintea galopeazd prin scenarii de mdine. In loc sd te lupti cu gandurile, apesi
picioarele in saltea, respiri lent si repeti ‘Sunt aici, acum’.



Interventia 6

Planul Minim de Siguranta

CAND SA 0 FOLOSESTI: Cand simti fricd intensd de a rdmdne singurd (emotional sau fizic)

Ce faci (aproximativ 1-2 minute):

1. Notezi mental (sau pe hartie) 3 lucruri concrete MICI pe care le poti face daca disconfortul apare:
* Sun o/un prieten(a)
* Fac un ceai si ma asez langa fereastra
* Ascult un podcast calm sau meditatie ghidata

2.NU le rezolvi ACUM - doar stii ca existad planul

DE CE FUNCTIONEAZA: Mintea se linisteste cAnd stie ca existd un plan de rezerva. Nu trebuie si fie
perfect - trebuie doar sa EXISTE.

Exemplu: Partenerul pleacd in delegatie si simti anxietate. In loc sd lupti cu frica, iti notezi: 'Dacd md simt
rdu, sun la sora mea, md uit la seria preferatd, fac o baie caldd’. Doar stiind asta, frica scade.



Interventia 7

Ce Fac Data Viitoare

CAND SA 0 FOLOSESTI: DUPA ce tocmai ai trecut printr-un episod de anxietate sau fricd

Ce faci (aproximativ 1-2 minute):
1. Iti spui cu blandete (fara auto-critica): '‘Am trecut si peste asta. Sunt OK.'

2. Notezi UN SINGUR lucru care ti-a ajutat (chiar si mic):
*'M-a ajutat respiratia’
*'M-a calmat sa vorbesc cu X'
*'M-a ajutat sa ma plimb 5 minute'

DE CE FUNCTIONEAZA: Construiesti incredere intern3 si autonomie, pas cu pas. Creezi un istoric
personal de rezilienta pe care te vei baza in viitor.

Exemplu: Ai avut un episod de panicd in masind, dar ai reusit sd ajungi acasd. In loc sd te critici ('De ce mi se
intdmpld asta?’), scrii: 'Am reusit. M-a ajutat sa trag pe dreapta si sa respir.' Data viitoare, vei sti ce
functioneazd.



Urmatorul Pas

Daca ai ajuns pana aici, Inseamna ca esti gata pentru o schimbare reala.

Aceste 7 tehnici sunt doar inceputul. Ele functioneaza - dar ceea ce le face cu adevarat transformatoare este
practica constanta si suportul structurat.

Daca simti ca ai nevoie de mai mult:

"Overthinking & Fear Reset"

Ghid practic avansat pentru frici cotidiene si ruminatie

+ Module audio ghidate
+ Exercitii pas cu pas
+ Plan anti-recadere personalizat
+ Comunitate de suport

PM si-1 vei primi

www.psihologlaviniamircea.com

Te imbrdtisez si iti multumesc cd ai citit pdnd aici.
Nu esti singura in asta.
Putem face lucrurile mai usoare impreund.
Disclaimer Important
Acest material are scop strict educational si de psihoeducatie. Nu reprezinta psihoterapie, diagnostic sau tratament medical. Daca
simptomele tale sunt intense, persistente sau interfereaza semnificativ cu viata zilnica, te rog sa consulti un specialist calificat

(psiholog clinician, prishoterapeut sau psihiatru).

Cu drag,

Lavinia MIRCEA
Psiholog Clinician, Hipnoterapeut



