
Lucrurile care le faci și te 
fac să te simți rău te simți rău
Listă de bifat – fisa 1

Să lovești oamenii

intimidarea

Furtul din magazine

Să te ascunzi

Îți asumi riscuri

auto-vătămare

Să fi lipicios

Cheltuiești prea mult

Mănânci pentru a te 
consola?

Bei prea mult
Să îmbunătățești felul în 
care te simți – sau să îți 
îmbunătățești somnul

Nu ajută prea mult timp

Se numește „mâncare de 
consolare”

Se numește „terapie 
retail”

Îndepărtează oamenii

Te poate face să te simți 
foarte singur

Nu este foarte puternică

Iți poți face rău

Nu este palpitant să ai un 
dosar penal

Pierzi din ce în ce mai 
mult încrederea în tine
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Lucrurile care le faci și te 
fac să te simți rău te simți rău
Listă de bifat – fisa 2

Dormi până târziu și 
în timpul zilei

Amâni lucrurile

Te îngrijorezi tot timpul

Altele: te rog scrie aici alte 
lucruri pe care le faci și te 
fac să te simți rău

Vrei ca alți să rezolve 
orice problemă

Faci,faci,faci

Bei prea multă 
cafea/cola 

Devi dependent de 
TV/internet

Te setezi să 
eșuezi/ să fi respins

Ești impulsiv cu lucrurile
importante

Îți dai demisia fără să te 
gândești bine la asta

Nu ai timp pentru propri-
ile tale nevoi

Faci lucruri care dove-
desc că ești rău, inutil sau 
sortit eșecului

Nu sunt un înlocuitor 
pentru relații adevărate

Îți distrug somnul

Nu o să dormi bine 
noaptea

Te frustrezi pe tine și pe alții

Îți știrbește încrederea

Lucrurile se învârt iar 
problemele nu se rezolvă
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