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Dale Carnegie - Cum să nu-ți mai faci griji și să începi să trăiești | 

Gestionarea grijilor 

 

 

„Cum să nu-ți mai faci griji și să începi să trăiești” de Dale Carnegie oferă un ghid 

cuprinzător pentru gestionarea și eliminarea grijilor. 

Premisa centrală este că îngrijorarea este în mare măsură un obicei mental care poate 

fi depășit prin efort conștient și prin adoptarea unor tehnici specifice, testate. Cartea 

pune accent pe aplicarea practică mai mult decât pe înțelegerea teoretică, oferind 

formule și anecdote din viața reală pentru a ilustra principiile sale. Temele cheie 

includ efectele fizice și mentale negative ale îngrijorării, importanța de a trăi în 

„compartimente strânse pe parcursul zilei”, necesitatea aflării faptelor și a luării 

deciziilor, puterea atitudinii mentale pozitive, valoarea acceptării de sine și a 

aprecierii, potențialul transformator al ajutorării celorlalți și importanța credinței și a 

prudenței financiare. 

  

Teme principale și idei cheie 

 Cartea evidențiază câteva teme recurente și idei cruciale pentru combaterea 

îngrijorării: 

1. Natura distructivă a îngrijorării: Îngrijorarea este descrisă ca o forță profund 

dăunătoare, care afectează nu numai bunăstarea mintală, ci și sănătatea fizică. 

Carnegie ilustrează acest lucru cu exemple clare: „Pot vedea, în interiorul unui bloc, 

o casă unde îngrijorarea a provocat o cădere nervoasă - și o altă casă unde un bărbat 

s-a îngrijorat până a ajuns să facă diabet.” 

Medici eminenți confirmă că boli precum „probleme cardiace, ulcere stomacale sau 

diabet” sunt „toate boli de îngrijorare!”. Îngrijorarea se manifestă fizic și 

îmbătrânește indivizii. 

„Puține lucruri pot îmbătrâni și învineți o femeie și îi pot distruge aspectul atât de 

repede ca grija. Grija îi înăbușă expresia... Poate face părul gri și, în unele cazuri, 

chiar îl poate face să cadă.” 

Prețul suprem: „Oamenii de afaceri care nu știu să lupte împotriva grijilor mor 

tineri.” 

2. Filosofia „Compartimentelor etanșe ca o zi” (Trăind în prezent): O piatră de 

temelie a sfaturilor lui Carnegie este conceptul de a trăi zi de zi, împiedicând 

regretele trecute sau anxietățile viitoare să copleșească prezentul. 

Sfatul unui medic din armată, asemănat cu o clepsidră: „Când începem dimineața, 

există sute de sarcini pe care simțim că trebuie să le îndeplinim în ziua respectivă, 

dar dacă nu le luăm pe rând și nu le lăsăm să treacă de-a lungul zilei încet și 

uniform, așa cum fac boabele de nisip care trec prin gâtul îngust al clepsidrei, atunci 

suntem sortiți să ne distrugem propria structură fizică sau mentală.” 
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Această filozofie a permis unei persoane să îndeplinească sarcinile mai eficient și 

fără „sentimentul de confuzie și confuzie care aproape mă distrusese pe câmpul de 

luptă”. 

„Doar pentru astăzi voi încerca să trăiesc doar această zi, nu să mă ocup de întreaga 

mea problemă a vieții deodată. Pot face lucruri timp de douăsprezece ore care m-ar 

îngrozi dacă ar trebui să le continui o viață întreagă.” 

3. O formulă magică pentru rezolvarea situațiilor de îngrijorare (găsirea 

faptelor, analiza, acțiunea): Carnegie propune o abordare sistematică a 

problemelor care cauzează îngrijorare, punând accent pe gândirea rațională în 

detrimentul reacției emoționale. 

Pas: Obțineți faptele. Aceasta implică „adunarea tuturor faptelor referitoare la 

situație” și uneori chiar prefăcerea de a fi un avocat care argumentează împotriva 

propriei persoane pentru a obține „toate faptele care sunt dăunătoare dorințelor 

mele”. Caietele extinse ale lui Thomas Edison sunt citate ca exemplu de cercetare 

temeinică a faptelor. 

Pas: Analizați faptele. Odată ce faptele sunt adunate, acestea trebuie „analizate și 

cântărite” ( implicat prin tehnica lui Galen Litchfield). 

Pas: Luați o decizie și acționați. „Când am luat o decizie... trebuie să acționăm în 

baza acelei decizii.” (implicit prin tehnica lui Galen Litchfield) Waite Phillips 

avertizează împotriva gândirii excesive: „Vine un moment când orice investigație și 

gândire suplimentară sunt dăunătoare. Vine un moment când trebuie să decidem și 

să acționăm și să nu privim niciodată înapoi.” 

Această metodă este demonstrată ca reducând îngrijorarea și permițând acțiuni 

eficiente, așa cum se vede în povestea lui Galen Litchfield care se confruntă cu un 

amiral japonez. 

4. Cooperează cu Inevitabilul (Acceptare și Reziliență): 

Unele situații sunt în afara controlului nostru. Înțelepciunea constă în a le accepta și 

a ne adapta, mai degrabă decât în a rezista. 

Analogia cu anvelopa automobilului: primele anvelope rezistau șocurilor și erau 

„tăiate în panglici”, în timp ce cele concepute să „absoarbă șocurile... puteau 

«suporta»”. 

„Este uimitor cât de repede putem accepta aproape orice situație - dacă este nevoie - 

și ne putem adapta la ea și uita de ea.” 

Mesajul central este rezumat în „Rugăciunea seninătății” a Dr. Reinhold Niebuhr: 

„Doamne, dă-mi seninătatea de a accepta lucrurile pe care nu le pot schimba; curajul 

de a schimba lucrurile pe care le pot schimba; și înțelepciunea de a recunoaște 

diferența.” 

Acest principiu este o regulă pentru renunțarea la obiceiul de a te îngrijora. 

5. Puneți un ordin „Stop-Loss” asupra grijilor dumneavoastră (stabilirea 

limitelor): Împrumutând din strategia pieței bursiere, acest principiu sugerează 

definirea unui punct în care cineva încetează să investească energie emoțională într-

o îngrijorare. 
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Charles Roberts sfătuiește: „evaluează fiecare situație care a amenințat să-mi 

distrugă liniștea sufletească și spune-mi: «Uite ce zici, Dale Carnegie, această 

situație merită doar atâta agitație și nimic mai mult»?” 

Aceasta implică dezvoltarea „unui simț decent al valorilor” și a unui „etalon de aur 

privat - un etalon de aur al valorii lucrurilor pentru noi în ceea ce privește viața 

noastră”. 

Întrebări cheie: „Cât de mult contează cu adevărat pentru mine acest lucru care îmi 

face griji? În ce moment ar trebui să setez un ordin «stop-loss» pentru această 

îngrijorare și să o uit ? Cât exact ar trebui să plătesc pentru acest fluier? Am plătit 

deja mai mult decât valorează?” 

6.b Nu încerca să tai rumegușul (să renunți la trecut): Regretul evenimentelor 

trecute care nu pot fi schimbate este inutil și risipitor. 

„Nici măcar unui idiot mongol nu i-ar trece prin cap să încerce să se întoarcă cu 180 

de milioane de ani în urmă pentru a schimba acele urme [de dinozauri]. Totuși, asta 

nu ar fi mai prostesc decât să ne îngrijorăm, pentru că nu ne putem întoarce și 

schimba ce s-a întâmplat acum 180 de secunde.” 

Acest principiu încurajează concentrarea pe modificarea efectelor evenimentelor 

trecute, mai degrabă decât să se concentreze asupra evenimentelor în sine. 

7. Cultivă o atitudine mentală și o mentalitate pozitive: Puterea gândirii în 

modelarea realității este puternic subliniată. 

„Atitudinea noastră mentală are un efect aproape incredibil chiar și asupra puterilor 

noastre fizice.” 

„Dacă nutrim gânduri creative de curaj și calm, ne putem bucura de peisaj în timp ce 

stăm pe sicriul nostru, călărind spre spânzurătoare; sau ne putem umple corturile cu 

«cântece răsunătoare de veselie», în timp ce murim de foame și de ger.” 

Înțelepciunea lui Milton: „Mintea este propriul ei loc și, în sine, poate face din Iad 

un rai, din Rai un iad.” 

Filosofia lui James Allen: „Un om va descoperi că, pe măsură ce își schimbă 

gândurile față de lucruri și de alți oameni, lucrurile și alți oameni se vor schimba față 

de el... Tot ceea ce realizează un om este rezultatul direct al propriilor sale gânduri.” 

Capacitatea de a-și controla „gândurile; stăpânirea asupra temerilor mele; stăpânirea 

asupra minții și spiritului meu” este realizabilă prin „simplul control al acțiunilor 

mele - care, la rândul lor, îmi controlează reacțiile”. 

8. Apreciind ceea ce ai (Numărând binecuvântările tale):  

Mutarea atenției de la ceea ce lipsește la ceea ce este posedat este un antidot puternic 

împotriva îngrijorării și a autocompătimirii. 

Povestea lui Harold Abbott, care, văzând un om fără picioare, și-a dat seama de 

propriile „bogății incredibile” și și-a învins autocompătimirea, dobândind curaj. 

„Adună-ți activele și vei descoperi că nu vei vinde ceea ce ai pentru tot aurul 

acumulat vreodată de Rockefeller, Ford și Morgan la un loc.” 

Citirea poveștilor inspiratoare despre persoane care au depășit provocări fizice 

imense (precum Borghild Dahl, practic orb timp de o jumătate de secol, care a găsit 
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bucurie în capacitatea de a vedea puțin) ajută la punerea propriilor griji în 

perspectivă. 

9. Descoperă-te și fii tu însuți (acceptarea de sine): Acceptarea identității și a 

punctelor forte unice, în loc să încerci să fii altcineva. 

Povestea lui Cass Daley, care și-a transformat „ghinionul” reprezentat de „gura mare 

și dinții proeminenți” într-un atu comic, acceptându-i și chiar exagerându-i. 

„Niciodată până acum, de la începutul timpurilor, n-a mai fost cineva exact ca tine; 

și niciodată în toate veacurile viitoare nu va mai fi cineva exact ca tine.” 

Sfatul lui Irving Berlin pentru George Gershwin: „Dacă [acceptă un post de 

secretară a mea], s-ar putea să devii un Berlin de mâna a doua. Dar dacă insiști să fii 

tu însuți, într-o zi vei deveni un Gershwin de mâna întâi.” 

10. Dacă ai o lămâie, fă o limonadă (Transformând adversitatea în 

oportunitate): Redefinind nenorocirile ca oportunități de creștere și îmbunătățire. 

Sfatul cancelarului Robert Maynard Hutchins: „Când ai o lămâie, fă limonadă.” 

Un om înțelept întreabă: „Ce lecție pot învăța din această nenorocire? Cum îmi pot 

îmbunătăți situația? Cum pot transforma această lămâie într-o limonadă?” 

Ben Fortson, care și-a pierdut ambele picioare, a găsit o viață mai bogată prin 

lectură, muzică și o schimbare profundă a „simțului valorilor” după accidentul său. 

11. A-i ajuta pe ceilalți ca antidot la autocompătimire și îngrijorare: Implicarea 

în acțiuni altruiste schimbă atenția de la propriile probleme și favorizează fericirea. 

Transformarea lui Ralph dintr-un „orfan puști” tachinat într-un ajutor respectat prin 

„interesarea față de ei [chinuitorii săi] și vederea cât de mult poți face pentru ei”. 

„Leacul de paisprezece zile pentru melancolie al Dr. Alfred Adler”: „Încearcă să te 

gândești în fiecare zi cum poți face pe plac cuiva.” 

„Acea experiență mi-a arătat din nou necesitatea de a-i face pe alții fericiți pentru a 

fi noi înșine fericiți. Am descoperit că fericirea este contagioasă. Dăruind, primim.” 

Carl Jung a sugerat că „aproximativ o treime dintre pacienții mei nu suferă de o 

nevroză definibilă clinic, ci de lipsa de sens și golul din viața lor”. Acest gol este 

adesea umplut prin ajutorarea altora. 

Metoda profesorului William Lyon Phelps de a interacționa cu oamenii din serviciu 

și de a-i complimenta: „interesul față de oameni îi face să radieze de plăcere”. 

Un proverb chinezesc: „Un pic de parfum se agață întotdeauna de mâna care îți 

dăruiește trandafiri.” 

12. Rolul credinței și al spiritualității: Pentru mulți, o perspectivă religioasă oferă 

alinare și putere în depășirea îngrijorărilor. 

„William James - părintele psihologiei moderne - i-a scris prietenului său, profesorul 

Thomas Davidson, spunând că, pe măsură ce anii treceau, se simțea «din ce în ce 

mai puțin capabil să se descurce fără Dumnezeu».” 

Povestea transformatoare a unei femei care era în pragul sinuciderii, dar a găsit 

alinare prin rugăciune și „mulțumire lui Dumnezeu pentru binecuvântările pe care 

mi le-a dat”. 
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Observația Dr. Carl Jung: „Printre toți pacienții mei din a doua jumătate a vieții sale 

– adică, cei de peste treizeci și cinci – nu a existat niciunul a cărui problemă, în 

ultimă instanță, să nu fi fost aceea de a găsi o perspectivă religioasă asupra vieții.” 

Sfatul din Matei: „Nu vă îngrijorați de viața voastră, gândindu-vă ce veți mânca sau 

ce veți bea; încă nu de trupul vostru, gândindu-vă cu ce vă veți îmbrăca... Ci căutați 

mai întâi Împărăția lui Dumnezeu și dreptatea Lui, și toate aceste lucruri vi se vor da 

pe deasupra.” 

13. Gestionarea criticilor: Critica provine adesea din propria dorință a criticului de 

a fi important și poate fi un semn al propriei realizări. 

Cadeții care îl lovesc pe rege: „când ești lovit și criticat, amintește-ți că se întâmplă 

adesea pentru că îi oferă celui care lovește un sentiment de importanță.” 

„Adesea înseamnă că realizezi ceva și meriți atenție”. 

14. Gestionarea oboselii și relaxarea: Odihna fizică și mentală este crucială pentru 

prevenirea îngrijorărilor și menținerea energiei. 

„Munca mentală singură nu te poate obosi.” Oboseala provine adesea din tensiunea 

emoțională și nervoasă asociată cu munca. 

„Tensiunea este un obicei. Relaxarea este un obicei. Și obiceiurile proaste pot fi 

rupte, obiceiurile bune pot fi formate.” 

Relaxarea începe cu mușchii: „Întotdeauna începi să te relaxezi cu mușchii tăi!” 

Importanța odihnelor frecvente, chiar și a celor scurte: „Odihna este o reparație... 

chiar și un pui de somn de cinci minute va ajuta la prevenirea oboselii!” 

Sfaturi pentru somn: Dacă nu poți dormi, „uită complet de asta. Spune-ți pur și 

simplu: «Nu-mi pasă deloc dacă nu adorm. E în regulă dacă stau treaz până 

dimineața». Ține ochii închiși și spune: «Atâta timp cât stau nemișcat și nu-mi fac 

griji, oricum mă voi odihni».” 

15. Prudență financiară pentru reducerea grijilor legate de bani: Gestionarea 

eficientă a finanțelor personale poate atenua semnificativ o sursă majoră de 

îngrijorare. 

„ Regula nr. 1: Scrieți faptele pe hârtie.” Păstrați evidențe detaliate ale cheltuielilor 

pentru a înțelege unde se duc banii. 

Trăiește în limita unui buget: „ce ne va aduce mai multă fericire - să ne forțăm să 

trăim în limita unui buget restrâns, decât să primim scrisori de hărțuire prin poștă și 

creditori care bat la ușă?” 

Construiește-ți un istoric de credit și împrumută-te de la surse reglementate (cum ar 

fi băncile) în caz de urgență. 

Învățați-le copiilor atitudini responsabile față de bani, eventual printr-un sistem de 

„carnet de cecuri” pentru alocații. 

Explorați modalități de a obține venituri suplimentare, cum ar fi transformarea unui 

hobby într-o mică afacere (de exemplu, doamna Speer coace plăcinte, doamna Ora 

Snyder face dulciuri). 

  

Formule și tehnici practice evidențiate 
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Pași acționabil 

Locuiește în compartimente etanșe pentru o zi: 

Concentrează-te pe „Un fir de nisip pe rând... O sarcină pe rând.” 

Formula magică pentru situații de îngrijorare: 

Întreabă-te: De ce îmi fac griji? 

Întreabă: Ce pot face în privința asta? 

Pregătește-te să accepți ce e mai rău, dacă e nevoie. 

Apoi, încearcă cu calm să îmbunătățești ce a fost mai rău. 

Stabilirea faptelor: 

Adună toate faptele relevante, chiar și pe cele care contrazic dorințele tale. 

Decizie și acțiune: 

Odată ce o decizie este luată pe baza faptelor, acționează și „nu te uita niciodată 

înapoi”. 

Mențineți-vă ocupați: 

„Persoana îngrijorată trebuie să se piardă în acțiune, ca să nu piardă în disperare.” 

Folosește legea mediilor: 

Întrebați: „Care sunt șansele, conform legii mediilor, ca acest eveniment de care mă 

îngrijorez să se întâmple vreodată?” 

Cooperează cu Inevitabilul: 

Acceptă ceea ce nu poate fi schimbat. 

Ordinul „Stop-Loss”: 

Atribuie o valoare unei îngrijorări și decide în ce moment să oprești investiția 

emoțională. 

Nu tăiați rumeguș: 

Nu irosi energia schimbând evenimente trecute neschimbabile. 

Gânduri de control: 

„Controlează-mi acțiunile - care, la rândul lor, îmi controlează reacțiile.” 

Afirmații „Doar pentru azi”: 

O serie de angajamente zilnice de a trăi agreabil, de a profita de oportunitate, de a 

evita criticile etc. 

Exercițiu de recunoștință: 

Fă o listă cu toate lucrurile bune pe care le ai dacă simți că devii negativ față de o 

persoană sau o situație. 

Ajută-i pe alții: 

Interesează-te să-i ajuți pe ceilalți ca leac pentru autocompătimire și gol sufletesc. 

Rugăciune/Perspectivă spirituală: 

Caută o perspectivă religioasă asupra vieții ca temelie a păcii și puterii. 

Odihne/Relaxare frecventă: 

Implementați scurte pauze înainte de a vă simți obosiți și exersați tehnici de relaxare 

musculară. 

Exercita: 

Folosește activitatea fizică ca „antidot pentru îngrijorare”. 
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Management financiar: 

Obțineți fapte pe hârtie, faceți un buget, construiți un istoric de credit, învățați copiii 

responsabilitatea financiară. 

  

Concluzie 

Abordarea lui Dale Carnegie privind învingerea îngrijorării este intens practică și 

orientată spre comportament. Aceasta pune accent pe alegerea conștientă, acțiunea 

disciplinată și o schimbare de perspectivă. Prin înțelegerea efectelor negative ale 

îngrijorării, adoptarea unor strategii proactive pentru rezolvarea problemelor și 

acceptare, cultivarea unei mentalități pozitive, îmbrățișarea acceptării de sine, 

găsirea bucuriei în a-i ajuta pe ceilalți și ancorarea în credință și stabilitate 

financiară, indivizii pot demonta sistematic obiceiul îngrijorării și își pot construi o 

viață mai pașnică și mai împlinită. Nenumăratele anecdote presărate de-a lungul 

cărții întăresc universalitatea și eficacitatea acestor principii. 

 


