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Sentimente de

ANXIETATE?

Daca aveti nevoie de sprijin, aceasta carte de dezvoltare personala
va poate ajuta sa faceti fata mai bine anxietatii.



Brosura de dezvoltare personala pentru anxietate

Aceasta brosura acopera o gama larga de subiecte legate de anxietate si
este impartit in sase sectiuni. Fiecare sectiune contine o multime de
informatii. Pentru a beneficia cat mai mult de aceasta brosura, va sfatuim
sa cititi fiecare sectiune pe rand, pana cand o intelegeti pe deplin.
Uitati-va la fiecare sectiune, apoi concentrati-va asupra partilor care vi se
par cele mai utile.
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Unele dintre aceste sectiuni vor fi relevante pentru dumneavoastra, dar pot
exista si parti care nu sunt relevante. in aceasta brosura exista diverse activitati
care va vor ajuta sa va identificati anxietatea si sa invatati noi modalitati de a-i
face fata.

Aceste activitati sunt identificate prin expresia ,Reflectati”. Pentru a profita la
maximum de aceasta brosura, este important sa va acordati putin timp pentru
a va gandi la intrebarile adresate si pentru a finaliza activitatile. S-ar putea sa
fie nevoie de mai multe lecturari inainte de a incepe sa scrieti. Nu e nimic, nu
va grabiti.

Nu va faceti griji daca intampinati dificultati cu anumite idei din brosura.
Amintiti-va ca invatati o noua abilitate si ca va fi nevoie de timp si exercitiu
pentru a invata sa va gestionati anxietatea. Nu va grabiti si laudati-va pentru
fiecare pas pe care il faceti. Poate fi util sa primiti sprijin din partea unui
prieten sau a unui membru al familiei, asa ca poate ar fi de folos sa citeasca
aceasta brosura.



Sectiunea 1:
Ce este anxietatea?

Anxietatea este legata de ceea ce oamenii numesc ,nervi” sau ,stres”. Ne
afecteaza pe toti si este ceva normal in anumite situatii, cum ar fi vorbitul in
public sau sustinerea unui examen. in unele situatii, un anumit grad de
anxietate este util — de exemplu, traversarea strazii; daca nu am simti deloc
anxietate, am putea pur si simplu sa iesim in strada si sa fim implicati intr-un
accident. Cu toate acestea, cand anxietatea devine foarte severa si apare fara
motiv, devine o problema.

Tipuri de probleme de anxietate

Exista multe tipuri diferite de probleme care implica anxietate, de la fobii la
atacuri de panica, la tulburari obsesiv-compulsive (TOC) si la tulburari de
stres post-traumatic (PTSD). Daca doriti sa aflati mai multe despre aceste
probleme, adresati-va medicului de familie pentru informatii suplimentare.



De ce eu?

Anxietatea are multe cauze. S-ar putea sa simtiti ca sunteti un ,ingrijorator
innascut” sau familia dumneavoastra ar putea avea tendinta de a-si face
multe griji. Dar, pentru majoritatea oamenilor, anxietatea se dezvolta de-a
lungul unei perioade indelungate de timp, ca urmare a numeroase probleme
si evenimente minore. O acumulare de stres si de tensiuni poate declansa
anxietatea, in special daca sunteti epuizat din punct de vedere fizic sau daca
nu mancati sau nu dormiti corespunzator. De asemenea, un anumit
eveniment stresant din viata poate provoca aparitia anxietatii.

Tabelul de mai jos va ajuta sa incepeti sa va ganditi la unele evenimente de
viata care se poate sa vi se fi intamplat.

Reflectati:

Bifati evenimentele din viata dumneavoastra din ultimele 12 luni. Nu

uitati ca pe lista se afla doar cateva, asa ca scrieti si altele daca nu sle
regasiti mai jos.

Evenimente de viata stresante:

Deces sau boala in familie

Ruptura de relatie/divort

Schimbarea locuintei

Boala personala/probleme de sanatate pe termen lung
Sarcina sau o nastere in familia apropiata

Presiune sau schimbari la locul de munca

ingrijorari legate de bani

Faptul ca sunteti ingrijitor

Probleme legate de locuinta dumneavoastra sau de vecini

Altele:



Cum ne afecteaza anxietatea:

Anxietatea ne poate afecta in patru moduri principale si fiecare dintre ele le
poate influenta pe celelalte.

Ne afecteaza corpul

Multi oameni devin mai intai constienti de semnele fizice ale anxietatii, cum
ar fi batai rapide ale inimii, lipsa aerului, transpiratie, tensiune musculara,
dureri de cap sau ameteli. Este posibil sa fi fost la medicul de familie pentru
un consult in legatura cu acestea.

Afecteaza modul in care gandim

Atunci cand va simtiti anxios, puteti fi constient de ceea ce va spuneti (nu
voi reusi niciodata sa fac asta) sau gandurile dumneavoastra se pot
concentra asupra a ceea ce s-ar putea intampla. in mod obisnuit, o
persoana cu anxietate poate gandi:

Ce se intampla daca... devin atat de incordat incat nu pot vorbi?

Nu pot face fata... statului la coada. Cum ies din... acest magazin?

Afecteaza modul in care ne simtim

Daca ne confruntam cu anxietate in mod regulat, ne putem simti tristi,
iritabili, satui si obositi.

Afecteaza modul in care ne comportam

Anxietatea afecteaza modul in care ne comportam in situatiile de care ne
temem.

S-ar putea sa ne faca:

Sa evitam lucrurile care ni se par dificile: De exemplu, sa stam departe
de anumite locuri sau persoane, sa amanam luarea unor decizii sau plata
unor facturi.

Sa fim mereu in miscare: Sa fim mereu in priza la turatie maxima si sa
devenim coplesiti.



intelegerea anxietitii

Aceste domenii (corp, gandire, sentimente si comportament) sunt toate legate
intre ele si fiecare dintre ele le poate afecta pe celelalte.

Sa ne uitam la un exemplu pentru a ilustra.

Imaginati-va ca mergeti singur spre casa si va confruntati cu un grup de tineri
care se indreapta spre dumneavoastra. Multi oameni pot sa traga imediat
concluzia (gandindu-se) ca acestia ar putea sa va spuna ceva urat sau chiar sa
va atace, ceea ce, in mod firesc, v-ar face sa va simtiti anxios sau panicat. Deci,
modul in care ganditi a afectat felul in care va simtiti. S-ar putea sa incepeti sa
observati schimbari in corpul, batai mai rapide ale inimii si senzatie de
transpiratie. Este posibil sa decideti sa umblati mai repede sau sa traversati
strada pentru a-i evita (comportament).

Urmatoarea diagrama leaga zonele intre ele pentru a intelege ce se intampla
atunci cand avem emotii de anxietate puternice.

Situatie stresanta
Grup de tineri care vin spre mine

¥

Ganduri ingrijoratoare
Ar putea sa-mi spuna ceva sau sa ma atace

Modificari de comportament Simptome corporale
Mers rapid/traversat strada Batai rapide ale inimii,
transpiratie etc.

Sentimente
Frica,
anxietate

Aceasta diagrama ne arata ca ceea ce gandim despre o situatie
afecteaza modul in care ne simtim din punct de vedere fizic si emotional



si schimba ceea ce facem (comportamentul).

Aceasta brosura se refera la modul de identificare si de gestionare a
simptomelor corporale, a schimbarilor de comportament si a gandurilor
ingrijoratoare asociate cu anxietatea.

Am invatat ca anxietatea este comuna, dar poate scapa de sub control si
poate deveni o problema. Acest lucru se intampla atunci cand anxietatea
apare in mod repetat, fara o amenintare reala, sau cand continua mult timp
dupa ce stresul a trecut. lata cateva exemple:

Cameron este la munca. Cand termina activitatea la care lucreaza, seful sau
ii spune: ,Cameron, e bine, dar poti sa incerci sa o faci mai repede data
viitoare?” indepartandu-se, isi simte muschii incordandu-se si se inroseste
puternic. incepe sa se gandeasca ,A fost lent? De ce sunt atat de slab la
asta? De ce nu-mi iese bine?” Incepe sa se ingrijoreze ca va fi concediat, iar
familia sa va intra in datorii. Nu se poate opri din a-si face griji in legatura
cu asta si incepe s il doara capul. incepe sé faca greseli la serviciu. La
sfarsitul zilei este in continuare incordat si, in plus, a inceput sa se simta
rau.

in acest exemplu, putem vedea c& anxietatea afecteaza gandirea,
sentimentele, corpul si comportamentul lui Cameron, ceea ce duce la o
schimbare de performanta.

De ani de zile, Craig s-a temut de caini, chiar si de cei mici. Nu a fost
niciodata atacat de un céaine, dar de fiecare data cand vede unul, crede ca il
va ataca sau il va musca. Daca vede pe cineva plimband un caine pe strada,
se intoarce intotdeauna si pleaca cat de repede poate. Nu se poate
concentra si nu poate respira cum trebuie pana nu se afla intr-un loc sigur.

Din nou, modul in care Craig vede situatia, modul in care corpul sau
reactioneaza si modul in care se comporta contribuie la agravarea anxietatii
sale.

Anxietatea se dezvolta ca un obicei — gandirea si comportamentul devin
naturale si automate intr-o gama larga de situatii.



Reflectati -
Intrebati-va:
Anxietatea imi afecteaza viata de zi cu zi? Da / Nu

Este foarte puternica sau foarte frecventa? Da / Nu

Dureaza mult timp? Da / Nu
Da / Nu

Da / Nu

Ma chinui sa o controlez?

Se inrautateste situatia?

Daca spuneti ,,Da”, este posibil sa va confruntati cu un nivel de
anxietate daunator.

Ce face ca problemele sa continue?

Asocierea: Atunci cand oamenii devin anxiosi intr-un anumit context, ei incep
adesea sa reactioneze in acelasi mod in locuri similare.

Anticiparea: Daca ati fost anxios in anumite situatii, este normal sa va
ingrijorati ca se va intampla din nou. Ingrijorarea anticipata poate inrautati
situatia si poate incepe sa afecteze multe parti ale vietii dumneavoastra.

Evitarea: A nu infrunta lucrurile care va nelinistesc. Daca va tot evitati temerile,
este putin probabil sa le depasiti.



Reflectati:

Ce inrautateste anxietatea?

Exista unele lucruri din viata noastra de zi cu zi care ne cresc sansele de a
ne confrunta cu anxietatea. Parcurgeti urmatoarea lista, bifand ceea ce ati
trait si domeniile pe care ati dori sa le imbunatatiti.

Ce inrautateste anxietatea?

A fi sub un stres constant

Schimbari majore in viata

Cafeina-cate cesti?

(sunt incluse bauturi carbogazoase si medicamente)
Alcoolul si mahmureala

Medicamente

Alimentatia proastd, insuficienta

Tipare de somn nesatisfacator

Ce pot face pentru a ma face bine?

Exista mai multe moduri utile de a-i ajuta pe ceilalti sa isi gestioneze
problemele de anxietate.

Primul pas este sa recunoasteti ca aveti o problema si sa fiti dispus sa faceti
unele schimbari in viata.

Amintiti-va de casuta pe care ati bifat-o mai sus si care enumera unele dintre
lucrurile care agraveaza anxietatea. Un prim pas util este sa schimbati lucrurile
pe care le puteti face cu usurinta. De exemplu, daca sunteti constient ca beti
peste 6 cesti de cafea pe zi, incercati sa reduceti acest consum la cel mult 3
cesti. Dupa ce ati facut aceste schimbari si daca inca mai suferiti de anxietate,
poate fi util sa luati in considerare alte moduri de gestionare a anxietatii:



O prima optiune buna este folosirea materialelor de dezvoltare personalg,
cum ar fi aceastd brosura. In acest fel, invatati pe cont propriu despre
problemele cu care va puteti confrunta si cum sa le rezolvati. in aceasta
brosura vom examina 3 domenii ale anxietatii — corpul, gandurile si
comportamentul — si vom invata cateva abilitati care sa va ajute sa faceti fata
mai bine anxietatii si sa abordati problemele.

Sunt disponibile mai multe tipuri de medicamente pentru tratarea anxietatii.
Medicul de familie va putea discuta cu dumneavoastra despre medicamente.
De asemenea, puteti afla multe informatii despre medicamente din pliantele,
site-urile web si liniile telefonice mentionate la sfarsitul acestei brosuri.

Cel mai utilizat si cel mai bine studiat tip de terapie pentru anxietate este
terapia cognitiv-comportamentala (TCC). Terapia cognitiv-comportamentala
are ca scop sa ajute la identificarea, clarificarea si schimbarea gandirii
daunatoare si a comportamentului care poate mentine anxietatea.

Anxietatea poate fi declansata de evenimente de viata stresante.

Anxietatea poate cauza probleme daca este intensa, de lunga durata sau apare
la momentul nepotrivit.

Anxietatea ne poate afecta in patru moduri, care sunt toate legate intre ele:
= Modul in care functioneaza corpul nostru
= Modul in care ne comportam
= Modul in care gandim

= Modul in care ne simtim

Anumite lucruri inrautatesc anxietatea, cum ar fi schimbarile majore de viata,
alcoolul sau o dieta nesanatoasa.
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Sectiunea 2:
Anxietatea si corpul

Atunci cand ne simtim anxiosi, in corpul nostru are loc un lant de evenimente
automate care ne pregatesc pentru actiune. Acest lucru este adesea numit

raspunsul de ,lupta sau fuga” si poate fi atribuit nevoii noastre de supravietuire
din trecut.

Amintiti-va exemplul anterior, cand mergeti singur pe o strada linistita noaptea
si vedeti un grup de tineri care se indreapta spre dumneavoastra. Pentru
majoritatea oamenilor, aceasta este o situatie care poate provoca anxietate si
este posibil sa incepeti sa experimentati senzatiile fizice specifice anxietatii. Pot
aparea urmatoarele modificari fizice:

Inima bate mai repede: Pentru a duce sangele acolo unde este cel mai necesar,
adica la picioare, deoarece astfel putem alerga mai repede. Unii oameni cred ca

sufera un atac de cord in timpul unui episod de anxietate, dar este important de
retinut ca bataile mai rapide ale inimii reprezinta un raspuns normal la stres.

Respiratia se accelereaza si devine neregulata: Acest lucru ajuta la
transportarea oxigenului la plamani, brate si picioare prin fluxul sanguin.
Efectele secundare pot fi dureri in piept, dificultati de respiratie, senzatie de
sufocare sau vedere incetosata. Desi va puteti simti ametit, nu veti lesina. Pentru
a lesina, ar trebui sa va scada tensiunea arteriala. Atunci cand suntem anxiosi,
deoarece inimile noastre bat mai repede, tensiunea arteriala creste temporar.

TN

Muschii incep sa se incordeze: Pentru a ne asigura ca putem sa stam in
picioare si sa luptam sau sa fugim, muschii se incordeaza, fiind gata de actiune.
Dupa un timp, aceasta poate provoca durere, rigiditate sau tremuraturi.

Mai multe dintre aceste modificari fizice sunt enumerate pe pagina urmatoare.



Reflectati

Bifati senzatiile pe care le-ati avut.

Senzatii fizice:

Senzatie de lipsa de aer

Batai rapide sau neregulate ale inimii
Muschi incordati, contractii

Tremur sau convulsie

Transpiratie excesiva

Senzatie de rau

Senzatie de ameteala sau instabilitate
Senzatie de ,irealitate”

Senzatie de caldura sau inrosire
Fluturi in stomac

Nu ma pot concentra

Gura uscata; senzatie de sufocare
Bufeuri

Furnicaturi, intepaturi

Dureri de cap, vedere incetosata

Durere sau senzatie de apasare in piept
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Atacurile de panica sunt perioade foarte bruste de anxietate intensa si pot
provoca un disconfort extrem. Simptomele sunt o experienta crescuta a
sentimentelor cauzate de anxietate, asa cum se arata in tabelul de mai sus.
Atacurile de panica pot fi legate de un eveniment stresant, cum ar fi mersul cu
avionul, sau pot aparea pur si simplu din senin. Studiile arata ca simptomele
unui atac de panica pot dura 30 de minute sau doar 15 secunde. Multi oameni
se confrunta cu aceasta problema si reusesc sa ii faca fata si sa o depaseasca.

Desi un anumit grad de anxietate poate fi util, exista momente in care
senzatiile fizice apar la momentul nepotrivit, de exemplu atunci cand vorbiti in
fata oamenilor sau cand stati la coada in supermarket. Acest lucru poate fi
neplacut si infricosator, iar senzatiile pot fi inrautatite de modul in care le
interpretati si de ceea ce credeti ca vi se intampla.

Este important sa ne amintim ca senzatiile fizice ale anxietatii nu sunt
daunatoare, ci doar neplacute si ca apar intr-un context nepotrivit.

Multe persoane care se confrunta cu anxietatea evita adesea situatia,
temandu-se ca simptomele fizice ale anxietatii se vor agrava.

Cand evita situatia, constata ca organismul lor revine la normal destul de
repede. Este important sa va amintiti ca dupa un anumit timp corpul va reveni
din nou la normal, iar acest lucru se va intampla in cele din urma daca veti
ramane in situatia care va provoaca anxietate.

Exista cateva tehnici care va pot ajuta sa preluati controlul asupra
simptomelor fizice ale anxietatii. Controlul respiratiei si relaxarea sunt cele mai
eficiente.

Unul dintre cele mai frecvente simptome ale anxietatii este hiperventilatia sau
respiratia excesiva — respiratia prea rapida si inspirarea a mai mult oxigen
decat aveti nevoie. Acest lucru poate provoca o senzatie de apasare in piept si
o multime de alte senzatii neplacute, cum ar fi senzatia de lesin.



Este important sa va amintiti ca este foarte putin probabil sa lesinati.
Lesinul este cauzat de o scadere a tensiunii arteriale, in timp ce anxietatea
determina cresterea tensiunii arteriale.

Respiratia este una dintre senzatiile fizice cel mai simplu de controlat de
catre noi. Incercati s& va controlati respiratia urmand instructiunile de pe
pagina urmatoare.

Reflectati

Controlul respiratiei:

Incetiniti-va respiratia la un ritm lent si usor

Asezati 0 mana pe piept si una pe stomac

Spuneti repetat un cuvant ajutator, cum ar fi ,relaxeaza-te” sau
.calmeaza-te"

Inspirati pe nas numarand incet 1..2...3... (ar trebui sa observati ca
atunci cand inspirati, stomacul ar trebui sa se miste usor inspre
exterior)

Expirati pe gura numarand incet 1..2...3... (ar trebui sa observati ca
atunci cand expirati, stomacul ar trebui sa se miste usor inspre
interior)

Incercati sa faceti acest lucru timp de cel putin cinci minute

Aveti grija sa nu va incordati sau sa inghititi aer: mentineti-va
muschii moi si intregul corp relaxat

Ar trebui sa exersati calmarea respiratiei de mai multe ori inainte
de a o folosi pentru a controla simptomele anxietatii. S-ar putea sa
va dati seama ca este nevoie de mai multe incercari inainte de a
reusi sa respirati calm atunci cand va simtiti panicat

Este o idee buna sa exersati aceasta tehnica atunci cand nu va
simtiti anxios, astfel incat sa o puteti folosi cu usurinta atunci cand
aveti un episod anxios




Relaxarea

Relaxarea este un mod foarte util de a face fata simptomelor fizice ale anxietatii.
Atunci cand cineva este anxios de mult timp, adesea nu este constient de
tensiunea din muschi sau de nodul din stomac, care este rezultatul reactiei
organismului la stres.

Atunci cand suntem stresati sau anxiosi, muschii din corpul nostru se incordeaza
si acest lucru poate provoca senzatii corporale inconfortabile, cum ar fi dureri de
cap, dureri de spate sau o senzatie de apasare in piept. Durerile cauzate de
tensiune pot provoca ingrijorare mentald, facandu-ne si mai anxiosi si mai
tensionati.

Oamenii care sunt anxiosi si tensionati sunt adesea obositi.

De ce este utila relaxarea?
= Relaxarea incetineste organismul

= Daca invatam cum sa activam simptomele de relaxare, ne putem
deconecta de la simptomele de incordare si tensionare puternica. Nu le
puteti avea pe amandoua in acelasi timp

= Prin exersare, puteti controla senzatiile fizice asociate cu anxietatea

= Dupa ce invatati cum sa va relaxati, veti putea observa o diferenta
remarcabild in privinta starii de spirit si energiei pe care o aveti, nu doar
cand va simtiti tensionat, ci si in alte momente

S-ar putea sa doriti sa incercati:
= Sa va relaxati muschii si sa evitati sa va incordati si sa va tensionati
= Sa evitati sa va agitati
= Sa va concentrati asupra a ceea ce va inconjoara — a ceea ce este ,aici si
acum”

e Saramaneti calm si sa nu va grabiti



Daca faceti aceste lucruri, ar trebui sa va linistiti incetul cu incetul. Ar putea fi
de ajutor sa inchideti ochii pentru scurt timp si pur si simplu sa va relaxati si sa
va ganditi.

~Relaxeaza-te, ma pot descurca cu acest lucru.”

Poate fi util sa va vorbiti dumneavoastra insiva intr-un mod pozitiv si poate sa
va spuneti si alte afirmatii, de exemplu, ,pastreaza-ti calmul”, ,va trece”.

Exista multe forme de relaxare pe care le puteti incerca. Una dintre cele mai
simple forme de relaxare este ,relaxarea musculara progresiva”, care
presupune, in principiu, tensionarea si relaxarea tuturor grupelor principale de
muschi din corp. Daca sunteti interesat sa invatati despre aceasta tehnica si
alte tehnici de relaxare, va rugam sa va uitati la clipurile video de pe site-ul
nostru: www.wellbeing-glasgow.org.uk

Ganditul continuu la simptomele fizice ale anxietatii nu va face decat sa le
inrdutateasca. Uneori este util sa ne gandim la altceva. Cateva tehnici care ar
putea fi utile pentru a va distrage atentia sunt:

Cititul sau vorbitul: Luati cu dumneavoastra o carte, o revista sau un ziar de
citit. Vorbiti cu oricine este cu dumneavoastra.

Jocuri mentale: Jocurile care necesita concentrare va pot ajuta sa va
distrageti atentia de la stres si griji. De exemplu, ganditi-va la nume de baieti
si fete care incep cu fiecare litera a alfabetului, apoi la nume de animale etc.
Jocurile cu numere, cum ar fi numaratoarea inversa, cuvintele incrucisate si
puzzle-urile pot fi utile.

Descrieti-va imprejurimile: Cand incepeti sa va simtiti nelinistit, descrieti-va
tot ceea ce vedeti, in detaliu. De exemplu, daca va aflati intr-un supermarket,
descrieti diferitele raioane cu diverse tipuri de produse.

Mentinerea unei stari active Daca va dati ceva de facut, va veti distrage
mintea de la gandurile ingrijoratoare. Exercitiile fizice regulate reprezinta una
dintre cele mai bune modalitati de a va proteja de stres.
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Mantre: Stati singur intr-o camera linistita si incercati sa va eliberati mintea cat
mai mult posibil. Ganditi-va la un cuvant sau la o fraza linistitoare: ,Sunt calm”
sau ,Relaxeaza-te”. inchideti ochii si repetati incet aceste cuvinte, de mai multe
ori. Faceti acest lucru timp de 10 minute pe zi sau oricand va simtiti anxios.

Desi distragerea atentiei va poate ajuta sa treceti peste situatii, incercati sa nu
deveniti prea dependent de aceste tehnici. Odata ce deveniti mai increzator ca
puteti face fata acestor situatii, incercati sa va lipsiti de ele.

= Exista multe simptome fizice ale anxietatii care sunt
neplacute, dar nu daunatoare.

= Puteti invata sa gestionati aceste simptome prin
invatarea unor tehnici precum respiratia controlata si
relaxarea.

= Distragerea atentiei este o tehnica utila pe termen
scurt, dar nu este recomandata pe termen lung.



Sectiunea 3:
Anxietatea si comportamentul

Atunci cand ne confruntam cu stari de anxietate, modul in care facem fata
situatiilor si modul in care ne comportam se schimba adesea. Avem tendinta
de a evita anumite locuri, situatii sau activitati. De asemenea, putem deveni
hiperactivi sau hipoactivi in momente diferite.

Evitarea

Evitarea este o modalitate de a ne reduce temerile si anxietatile prin faptul ca
nu ne confruntam cu situatiile de care ne temem sau ca nu fugim de ele. Este
firesc sa evitati lucrurile care va fac sa va simtiti anxios. Daca ati avut un atac
de panica sau v-ati simtit deosebit de anxios intr-o anumita situatie, de
exemplu la supermarket, este firesc sa nu doriti sa treceti din nou prin asta.
Dupa un timp, s-ar putea sa observati ca incepeti sa evitati aceste situatii.

Probleme cu evitarea

= Daca vom continua sa ne evitam problemele, ele nu vor disparea
niciodata. Evitarea sau amanarea lucrurilor este o solutie rapida — nu
rezolva problemele pe termen lung

= Ne impiedica sa invatam sa facem fata cu bine situatiilor dificile,
precum si sa invatdm ca nu ne vom pierde controlul sau lesina

= Evitarea poate deveni un obicei. Poti deveni dependent de ea, poate
incepe sa se raspandeasca si sa va afecteze o multime de domenii
diferite ale vietii, scazand calitatea vietii

= Evitarea va poate afecta increderea in sine. Unul dintre cele mai grave
efecte ale evitarii este acela ca va submineaza increderea. Acest lucru
incepe atunci cand intampinati unele dificultati sau esecuri in viata si
incepeti sa evitati lucruri. Dupa o perioada de timp, s-ar putea sa
incepeti sa va ganditi ca ,nu pot face asta, nu pot face aia”
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si sa evitati tot mai multe lucruri diferite. increderea se pierde incet-incet.
Dupa un timp, puteti ajunge sa aveti asteptari scazute referitor la
capacitatea dumneavoastra generala de a va descurca in viata.

Reflectati: Oare evit lucrurile?

Evitati lucrurile atunci cand sunteti stresat? Exista atat de multe tipuri de
comportamente de evitare, incat s-ar putea sa nici nu observati daca le

faceti. Cititi lista de mai jos si bifati casuta daca faceti acest lucru:

Lista de verificare a evitarilor:

Evitati sa vorbiti cu altii fata in fata

Evitati sa va aflati in preajma altor persoane in locuri
aglomerate sau inchise

Evitati sa mergeti in magazinele foarte aglomerate sau mari
sau mergeti doar la ore la care este liniste

Evitati sa luati autobuzul, trenul, masina

Evitati orice loc din care ar putea fi dificil sa iesiti sau sa
scapati

Nu va place sa va plimbati de unul singur daca nu sunteti
aproape de casa

Evitati orice loc, persoana sau lucru pentru ca va ganditi ca
s-ar putea intampla ceva rau

Nu face exercitii fizice in caz ca va raniti sau se intampla
ceva rau cu corpul dumneavoastra

Altele — scrieti orice alte lucruri de care va feriti sau pe care
evitati sa le faceti:

in general, evitati anumite lucruri din cauza anxietatii?

Da O Nu O
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Comportamente de siguranta

in plus, puteti face lucruri care s& va permité sa faceti fata mai usor
situatiilor. De exemplu:

= Utilizarea bauturii sau a drogurilor pentru a va ajuta sa ,faceti fata”
= Mergeti mereu insotit de cineva in anumite locuri

* Luati la dumneavoastra calmante precum Valium, chiar daca nu le
folositi aproape niciodata

Acestea sunt cunoscute drept ,comportamente de siguranta”. Ele par utile,
pentru ca va permit sa treceti peste situatiile dificile. Problema este ca puteti
deveni dependent de ele si puteti crede ca nu puteti face lucrurile pe cont
propriu.

Reflectati

Ganditi-va un moment la orice comportament de siguranta pe care il aveti.
intrebati un prieten sau o ruda, deoarece este posibil ca acestia sé le observe

mai mult decat dumneavoastra:

Imaginati-va ca ati putea face lucrurile pe care le evitati. Scrieti-va

raspunsurile in spatiul prevazut:

Cum v-ati simti diferit?

Cum v-ati gandi diferit la dumneavoastra?

Ce ar observa oamenii la dumneavoastra?

Cum s-ar simti diferit cei din jurul dumneavoastra?
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Abordarea evitarii

Cel mai bun mod de a face fata evitarii este sa va construiti increderea putin
cate putin, incercand treptat sa faceti fata lucrurilor care vi se par dificile.
Prima data cand incercati sa petreceti timp intr-o situatie de care va temeti,
probabil ca veti simti anxietate, iar aceasta s-ar putea sa dureze un timp. A
doua oara, cu putin noroc, nu va fi atat de rau si va disparea mai repede.

In timp si prin exercitiu, anxietatea va deveni treptat mai putin severd, pe
masura ce incepeti sa o controlati. Abordarea temerilor in acest mod este
cunoscuta sub numele de expunere graduala. incercati sa folositi aceasta
abordare pas cu pas pentru ceva ce ati evitat. Uitati-va la exemplul lui Jean
de mai jos pentru a va ajuta sa va intelegeti pasii.

Reflectati
Activitatea privind evitarea:

Faceti o lista cu situatiile pe care le considerati dificile sau pe

care le evitati. Alegeti un tip de situatie din lista, de exemplu
anxietatea de a merge in locuri aglomerate, si scrieti-l in spatiul
de mai jos, alaturi de intrarea lui Jean. Apoi, scrieti pasii pe
care ar trebui sa ii faceti pentru a face fata acestei anxietati.

Pasii ar trebui sa fie lucruri care sunt
= Posibile in mod realist
* Lucruri pe care considerati ca ar trebui sa le puteti face

Incercati s& abordati situatiile de pe lista pe rand, incepand cu cea mai simpla.

Exersati petrecand timp in situatia respectiva. Incercati sa ramaneti suficient de
mult timp pentru ca anxietatea sa se reduca.
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Exersati din nou cu cele mai usoare situatii, pana cand simtiti ca le puteti
face fata. Abilitatile de relaxare si respiratia controlata va vor ajuta in acest
caz.

Treceti treptat la elementele mai dificile de pe lista de situatii, folosind
aceleasi tehnici.

Jean, care este nelinistita cand e vorba sa mearga in locuri aglomerate

Statul in fata casei cand e liniste

Mersul pe jos pana la cutia postala de langa casa
Mersul la magazinul local la o ora linistita

Mersul la magazinul local la o ora mai aglomerata
Mersul la supermarket la o ora linistita

Mersul la supermarket atunci cand este mai aglomerat
Intrarea intr-un centru comercial la o ora linistita

Intrarea intr-un centru comercial la 0 ora mai aglomerata

Sfaturi pentru exersare
= Stabiliti obiective si tinte zilnice

= Asigurati-va ca sunt specifice. De exemplu, observati exemplul lui Jean
din tabel. Una dintre situatiile enumerate este mersul la

= supermarket o ora linistita. Un obiectiv util in acest sens ar putea fi:
.petreceti 10 minute la supermarket”. in acest fel, veti sti exact ce
trebuie sa faceti si cand o veti face

= Exersati respiratia controlata si relaxarea inainte de a iesi din casa

= Asteptati-va sa va fie greu, dar incercati sa nu renuntati. Sentimentele
se vor ameliora in timp
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= Un singur exercitiu nu va fi suficient pentru a va recastiga increderea
— fiti pregatit sa il repetati. S-ar putea sa trebuiasca sa faceti acelasi
pas de mai multe ori in zile diferite

= Este mai bine sa nu lasati intervale mari intre sesiunile de
antrenament — incercati sa faceti cate putin in fiecare zi

= Daca deveniti foarte anxios in timpul unui exercitiu, nu va ganditi ca
va inrautatiti situatia in loc sa va imbunatatiti; cu totii avem si zile
bune, si rele. Ceea ce conteaza este ca, in general, faceti progrese.

Reflectati
Revizuirea:

Este important sa treceti in revista modul in care a decurs fiecare

exercitiu. V-ar putea fi de ajutor sa va puneti urmatoarele intrebari:

= Ce ai observat ai facut activitatea propusa? Cum te-ai
simtit, la ce te-ai gandit?

Ce ai facut pentru ca totul sa mearga bine?
Cum te-ai simtit dupa ce ti-ai pus in aplicare planul?

Au fost lucruri pe care le-ai face diferit data viitoare?
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Alte comportamente anxioase

A fi hiperactiv inseamna sa fiti in priza la viteza maxima toata ziua,
incercand sa faceti prea multe lucruri in acelasi timp. Hiperactivitatea este
frecventa in randul persoanelor care sufera de anxietate. Poate insemna, de
asemenea, incapacitate de relaxare, de a sta linistit timp de doua minute si
poate duce la o stare de rau, la o stare de tensiune, la iritabilitate si
epuizare totala.

Reflectati

Intrebati-va:

= Incerci sa faci prea multe?
Chiar trebuie sa fac ceva in fiecare minut al zilei?
Pentru cine sau pentru ce fac acest lucru?

Care este cel mai rau lucru care se va intampla daca nu fac asta
astazi?

Nu te relaxezi si detensionezi/nu ai timp pentru tine insuti?

Gandeste-te la aceste intrebari si la ceea ce fac alti oameni.

Zilele obisnuite tind sa aiba pauze regulate — pentru cafea, pranz sau pur si
simplu pentru ca nu este nimic de facut. Exista perioade aglomerate si
perioade linistite.
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Gestionarea hiperactivitatii

Puteti intocmi o lista zilnica cu ceea ce ati dori sa faceti sau puteti folosi
registrul de activitati (pe verso) sau propriul jurnal pentru a va planifica
sdptdmana viitoare. incercati sa fiti realist cu privire la ceea ce puteti
obtine intr-o zi si nu uitati ca uneori este important sa va relaxati si sa nu
faceti nimic.

= Concentrati-va asupra unei singure activitati la un moment dat si
duceti-o pana la capat, nu sariti de la o treaba neterminata la alta

* Includeti multe intreruperi pentru odihna si pauze in ziua
dumneavoastra

= Rezervati-va timp pentru a face ceva pentru dumneavoastra seara,
ceva odihnitor si placut

= Fiti rezonabil referitor la ceea ce se poate face. Amintiti-va ca nu
sunteti un supraom

= Fiti multumit de ceea ce ati realizat; nu va concentrati pe ceea ce nu
ati reusit sa faceti

Inregistrarea activitatii

Mai jos aveti un exemplu de completare a formularului, ca exemplu:

5 Joiminsss | Dusbumim [sen

Luni Scoate cainele Du-te la Vizita la un
la plimbare cumparaturi, prieten
Pregateste cina

Luni
Marti
Miercuri
Joi

Vineri
Sambata
Duminica

26



Reflectati
Revizuire:
Dupa ce ati incheiat prima saptamana, intrebati-va:

= Ce ai facut pentru ca totul sa mearga bine?

= Cum te-ai simtit dupa ce ti-ai pus in aplicare planul?

= Au fost lucruri pe care le-ai face diferit data viitoare?

Poate fi util sa notati cum va descurcati — si sa scrieti raspunsurile la intrebarile
de mai sus. Continuati sa faceti acest lucru saptamanal, deoarece astfel veti
putea observa progresele. Tinerea evidentei acestor lucruri va va ajuta sa aflati
mai multe despre ceea ce functioneaza ceea ce nu functioneaza pentru
dumneavoastra. in acest fel, abilititile dumneavoastra se vor imbunéatati mai
rapid.
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Abordarea hipoactivitatii

Cresterea activitatii putin cate putin in fiecare zi poate contribui si la
imbunatatirea starii de spirit.

Reluarea unei activitati care va facea placere va avea mari beneficii pentru
dumneavoastra.

Reflectati

Imaginati-va ca ati putea face lucrurile care va plac sau va dau un
sentiment de realizare.

e Cum v-ati simti diferit?

Cum v-ati gandi diferit la dumneavoastra?

Ce ar observa oamenii la dumneavoastra?

Cum s-ar simti diferit cei din jurul dumneavoastra?

Pasi pentru a combate hipoactivitatea

= Faceti o lista cu lucrurile pe care ati incetat sa le faceti

= Din lista, alegeti-I mai intai pe cel mai usor de rezolvat
= Spuneti in mod clar si specific ce aveti de gand sa faceti
= Planificati pasii si urmati-i

* Executati si revizuiti

Peter suferea de ceva timp de anxietate, incetase treptat sa mai iasa in oras
si isi petrecea cea mai mare parte a timpului in casa.

Vedeti mai jos cum a incercat Peter sa isi intensifice nivelul de activitate.

Am incetat sa mai ies la plimbare.
Am incetat sa mai ies cu prietenii.

Am incetat sa mai gatesc.
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lesirea cu prietenii.
Voi planifica sa ma intalnesc cu unul dintre prietenii mei sdptamana aceasta.

Suna-| pe Joe luni seara, pe la ora 18:00.
Planificati sa spuneti ,as dori sa ies la un pahar de vorba la bar”.

Sugerez sa ne intalnim vineri.

A mers bine. L-am sunat pe prietenul meu si i-am propus sa iesim in oras si am
stabilit sa ne intalnim vineri. M-am simtit putin nelinistit sa ies in oras, dar mi-
am amintit cat de mult mi-a placut sa vorbesc cu prietenul meu in trecut.

Reflectati

Planificarea zilei:

Putem vedea ca, prin stabilirea unor planuri specifice si realizabile
si prin unirea lor, Peter a reusit sa faca primii pasi pentru a iesi in

oras.

Ati putea incerca sa va organizati un plan pentru o zi saptamana
aceasta.

Ganditi-va la ideile din sectiunea ,Niveluri de activitate” in timp
ce faceti acest lucru. Nu uitati sa fiti realist si sa includeti pauze.
Daca aveti posibilitatea, discutati planul cu un prieten apropiat
sau cu o ruda pentru a vedea ce parere are despre ea.
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Sambata

Dimineata Dupa-amiaza

Fa o baie relaxanta Spala vasele si blaturile  Suna un prieten

de bucatarie

Mananca micul dejun Pregateste ceva de Gateste cina
mancare

Scoate cainele la Sa merg la prietenul

plimbare meu

Relaxeaza-te inainte de
culcare

Rezumat
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Anxietatea ne poate face evazionisti, hiperactivi sau hipoactivi
incercati sa identificati ceea ce evitati

Abordati treptat evitarea scriind exact ce veti face, facand pasi mici
Abordati hiperactivitatea planificandu-va ziua cu multe pauze

Abordati hipoactivitatea planificandu-va ziua — planificandu-va activitatile
pentru fiecare zi

Revedeti cum ati evoluat



Sectiunea 4:

Anxietate si gandire

Multi oameni se confrunta din cand in cand cu ganduri de ingrijorare, dar, de
obicei, le pot face fata fara sa se simta coplesiti sau incapabili sa se bucure de
viata din cauza lor.

Pe de alta parte, persoanele care se confrunta cu anxietatea au adesea ganduri
anxioase sau daunatoare. Desi situatia fiecarei persoane este diferita, multe
persoane cu anxietate impartasesc deseori aceleasi temeri de baza, de
exemplu, temerile de a nu putea face fata sau de a fi un esec.

Aceste temeri sau ganduri pe care le avem pot juca un rol major in cresterea
sau reducerea anxietatii. Gandurile ddunatoare ne pot face sa ne simtim
anxiosi din punct de vedere fizic (batai rapide ale inimii, senzatie de rau, noduri
in stomac), ceea ce ne poate face sa ne ingrijoram si mai mult.

Ce sunt gandurile daunatoare?

Géandurile anxioase au anumite caracteristici:
e Sunt automate - si par sa vina de nicaieri

= Acestea par rezonabile la momentul respectiv si de multe ori le acceptati
fara sa le puneti la indoiala

* Sunt greu de oprit

= Sunt genul de ganduri care, daca ar fi adevarate, i-ar face pe cei mai multi
oameni sa se simta anxiosi

Acestea pot lua mai multe forme diferite.

Ceea ce iti spui tie insuti: Voi cadea jos daca trebuie sa astept la o coada
mare la magazin.

Imagini in capul dumneavoastra: Sa va vedeti intins pe podeaua
magazinului.

Amintiri: Amintirea imaginii unei persoane care a cazut jos intr-un

magazin.
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.Ce se intampla daca...” Acestea se refera la faptul ca te gandesti
mereu la ceea ce ar putea merge prost: Si daca nu vorbeste nimeni cu
mine la petrecere? Ce se intdmpla daca o dau in bara? Ce se intampla
daca nu ma pot conforma?

~Nu pot face fata...” Acestea se refera atat la simptomele fizice ale
anxietatii, cat si la situatiile in care apare anxietatea: ,Nu pot sa ma
descurc cu asta” sau ,Nu voi reusi niciodata.” Aceste ganduri ne reduc si
mai mult increderea in noi insine si ne pot face sa renuntam inainte de a
incerca.

Ganduri despre simptomele fizice ale anxietatii: Aceste ganduri
provin din neintelegerea sentimentelor fizice de anxietate. Exemplele
includ ,O sa lesin”, “Oare am un atac de cord?” Aceste ganduri apar
pentru ca oamenii isi imagineaza ca trebuie sa se intample ceva grav
pentru a provoca sentimentele fizice pe care le au.

Ganduri de evadare: Acestea sunt genul de ganduri care va fac sa doriti
sa iesiti rapid din situatia respectiva si va pot determina sa evitati
aceasta situatie sau situatii similare in viitor. ,Trebuie doar sa plec de aici
si voi fi bine.”

Atunci cand va simtiti anxios, faceti-va timp pentru a va limpezi mintea si a va
examina gandurile. De multe ori, acest lucru este greu de facut deoarece sunt
atat de multe ganduri care ne trec prin minte tot timpul si care se pot incurca.
Cu toate acestea, va puteti antrena sa le observati. O modalitate de a face
acest lucru este de a folosi un jurnal de ganduri.

Un jurnal de ganduri ofera o modalitate de a va inregistra gandurile. La
inceput, incercati sa va ganditi la un moment recent in care v-ati simtit anxios;
ganditi-va la ceea ce faceati, la ceea ce simteati si la ceea ce gandeati. in acest
stadiu, este posibil sa fiti constient doar de situatii si sentimente, dar nu si de
ganduri; in timp, veti invata sa va inregistrati gandurile anxioase.
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Tabelul de mai jos ofera un exemplu de jurnal de ganduri si modul de
completare a acestuia.

Reflectati
Jurnal de ganduri:
Data/ora: Cand ati avut gandul respectiv.

Situatie: Acesta este locul unde ati avut gandul. Ati mai putea dori sa
notati cine a fost cu dumneavoastra si orice se intampla in acel
moment, ce s-a spus.

Dispozitie: Cum v-ati simtit in acel moment; de exemplu, v-ati

simtit anxios, relaxat sau furios?

Gand: Descrieti gandul. Ce v-a trecut prin minte in acel moment?

e T T

22 august 17:00  in Asda, la coada  Anxios si Inima imi bate
de la casa de panicat repede, ce se
marcat intampla daca

am sa cad jos?

In urmatoarea saptamana sau cam asa ceva, scrieti toate gandurile de
anxietate pe care le aveti in timpul zilei. incercati s& va obisnuiti sa le
observati.

Acest lucru poate fi destul de dificil. La fel ca toate abilitatile, va veti
perfectiona cu ajutorul practicii. Asa ca nu va faceti griji ca veti sta mult timp
asupra acestui aspect inainte de a trece la urmatoarea sectiune. Ar putea fi
util sa cereti ajutorul unui prieten sau al unui membru al familiei - acestia ar
putea sa va ajute sa va amintiti ce ganduri daunatoare ati avut.
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Ganditi-va la dumneavoastra cum ar face-o un detectiv: incercati sa puneti
cap la cap indiciile care va declanseaza si va agraveaza anxietatea. Luati cu
dumneavoastra pix si hartie pentru a putea nota lucrurile imediat ce se
intampla.

Daca nu puteti face acest lucru in acel moment, incercati sa va amintiti si sa
scrieti gandurile cat mai curand posibil dupa eveniment.

Combaterea gandurilor daunatoare

Cand suntem nelinistiti, este ca si cum am fi intr-o furtuna care se aduna. De
multe ori nu putem vedea intreaga imagine. Avem tendinta de a ne
concentra asupra lucrurilor rele si putem ignora informatiile despre lucrurile
care merg bine in viata.

Urmatorul pas dupa identificarea gandurilor dadunatoare este sa invatati sa le
eliminati si sa dezvoltati un punct de vedere mai echilibrat. Una dintre cele
mai simple modalitati de a deslusi gandurile daunatoare este de a cantari
dovezile pro si contra acestora si de a ajunge la un mod de gandire mai
realist sau mai echilibrat.

Vedeti exemplul din tabelul de mai jos:

Dovezi pentru Dovezi Ganduri pozitive
impotriva de adaptare
Am sa lesin. Simt ca am Nu am mai Nu am mai lesinat
ametelisimaia lesinat pana pana acum, pot face
cu lesin. acum. Asta e doar fata acestui lucru
Aproape ca am anxietate.
lesinat ultima
data.
Voi arata ca Cand am fost Nimeni nua mai  Doar anxietatea ma
un idiot nelinistit in trecut, spus vreodata ca face sa gandesc asa —
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am inceput sa
tremur si sa-mi
amestec
cuvintele.

arat ca un idiot.
Sunt atatia

oameni care nu
se uita la mine!

oamenii nu se uita la
mine



Care sunt dovezile?
Va puteti gandi la aceasta cum ar face-o un juriu intr-un proces.

Pentru a cunoaste adevarul, trebuie sa corelam informatiile — fapte concrete
despre ceea ce s-a intamplat de fapt (nu doar ceea ce credem noi ca s-a
intamplat).

De exemplu, dacd o persoana care se confrunta cu anxietate intr-un
supermarket are gandul ,am sa lesin”, putem analiza dovezile pro si contra
acestui gand. Este gandul chiar adevarat?

Dovezi pentru: Se refera la informatii care credeti ca va sustin gandul. Poate
fi vorba de ceea ce simtiti sau de experiente anterioare.

Dovezi impotriva: Acestea sunt toate informatiile care nu va sustin gandul,
de exemplu: va amintiti ca nu s-a intamplat ce e mai rau si cum ati facut fata
Tnainte.

Ganduri pozitive de adaptare: Sunt, totusi, incurajatoare

Reflectati

Puteti incepe sa faceti conexiuni intre propriile ganduri si sa le

abordati completand tabelul de pe pagina urmatoare.
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Dovezi pentru Dovezi Ganduri pozitive

fmpotriva de adaptare

Poate fi dificil sa va ganditi in detaliu la dovezile pro si contra gandurilor
noastre. Uneori poate fi util sa va rugati partenerul sau un prieten sa va
ajute in acest sens.

Exista si alte intrebari care sa va ajute sa va abordati modul de gandire,
enumerate mai jos.

Reflectati

Intrebari pe care sa vi le puneti:

Care sunt dovezile, gandul este chiar adevarat?

Ce puncte de vedere alternative exista?

Ce ar spune ceilalti oameni?

Acest mod de gandire ma ajuta sau ma trage inapoi? Cum?

Ce pot face pentru a schimba situatia?




Scopul acestei sarcini este de a va invata sa recunoasteti, sa va relaxati si sa
combateti gandurile care v pot provoca anxietate. in mod ideal, la final veti
fi invatat aceasta abilitate si o veti putea aplica oricand veti avea nevoie de
ea. La inceput va fi util sa scrieti gandurile intr-un tabel, deoarece va va ajuta
atat sa le identificati, cat si sa le abordati intr-un mod structurat.

Pe masura ce trece timpul, este posibil sa constatati ca trebuie doar sa notati
gandul daunator si gandul pozitiv de adaptare sau, in cele din urma, puteti
invata sa faceti acest lucru in minte.

Totusi, acest lucru nu se va intampla peste noapte.

Provocarea gandurilor este o noua abilitate. Ca si invatarea oricarei noi
abilitati, va dura ceva timp, si probabil ca nu veti reusi din prima

incercare. Nu uitati sa va rasplatiti eforturile cu laude si/sau recompense.
Daca doriti sa aflati mai multe despre identificarea si combaterea gandurilor
daunatoare, sunt disponibile mai multe manuale practice care va prezinta
exemple de persoane care au invatat cum sa isi combada gandurile
daunatoare. ,Manage Your Mind" (Gestioneaza-ti mintea) este un manual
practic excelent, care cumparata din librarii si ar putea fi disponibila si la
biblioteca din zona dumneavoastra.

= Observati ce va spuneti atunci cand va simtiti anxios

= Puteti invata sa va schimbati gandurile daunatoare cu
ganduri mai utile/pozitive de adaptare

= Exista o serie de intrebari pe care vi le puteti pune pentru
a va ajuta sa va schimbati modul de gandire

= Va fi nevoie de timp pentru a invata aceasta noua abilitate
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Sectiunea 5:

Revizuire

Pe masura ce continuati cu gestionarea anxietatii, nu uitati sa va opriti si sa
vedeti cum va descurcati. Veti folosi o multime de abilitati noi, iar acestea
necesita exercitiu. Intotdeauna este bine sa faceti un pas inapoi uneori si sa
va intrebati: ,cum merge de fapt?”

O modalitate de a face acest lucru este de a tine evidenta experientelor
anterioare — momente in care v-ati descurcat bine, momente in care v-ati
descurcat mai putin bine, ce ati incercat si cum v-ati descurcat.

Este important sa fiti realist in ceea ce priveste progresul dumneavoastra. Va
fi nevoie de timp pentru a depasi stresul si anxietatea si pentru a observa
schimbari la nivelul acestora. Lucrurile nu vor merge mereu bine. S-ar putea
sa va aflati in incurcatura si sa va confruntati cu unele esecuri: este de
asteptat, iar acestea va pot invata ce puteti face diferit data viitoare.

Cand problemele nu dispar

Uneori, existd momente in viata noastra in care problema cu care ne
confruntam nu poate fi rezolvata. Printre exemple se numara imbatranirea,
imbolnavirea sau decesul. Acestea sunt lucruri pe care nu le putem controla
sau preveni cu adevarat.

S-ar putea sa existe probleme mai complexe care va impiedica sa progresati.
Acest lucru ar putea fi cauzat de probleme emotionale, cum ar fi depresia,
sau s-ar putea sa fiti inca afectat de anumite evenimente importante din
trecutul dumneavoastra, incercand sa le faceti fata.

Daca acesta este cazul dumneavoastra, exista o multime de alte surse de
ajutor. Medicul de familie va poate oferi, la randul sau, sfaturi. De asemenea,
exista si alte organizatii la care va puteti adresa pentru a primi sprijin, fie
personal, fie prin telefon sau prin acces online, folosind un computer. Unele
dintre acestea sunt enumerate la sfarsitul acestei brosuri.
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= Anxietatea este o parte normala a experientei umane de zi
cu zi. Aceasta poate cauza probleme daca este intensa, de
lunga durata sau daca apare la momentul nepotrivit. Prin
utilizarea acestei brosuri, ati facut
un pas urias, recunoscandu-va anxietatea si facand ceva
in privinta ei.

= Anxietatea va afecteaza corpul, modul in care va simtiti,

= incercati sa ramaneti prins in situatie
= incercati sa respirati incet

= Practicati relaxarea

* Distrageti-va atentia

= Abordati-va gandurile suparatoare

Gestionarea anxietatii ar trebui privita ca un obiectiv pe termen lung. Va fi
nevoie de practica si de efort in timp. Este foarte posibil sa va confruntati cu
esecuri si sa aveti zile proaste, dar puteti incerca sa le acceptati ca fiind
normale si sa invatati din ele pentru a continua sa mergeti inainte.
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Sectiunea 6:
Sprijin suplimentar si informatii

Daca ati incercat unele dintre ideile din aceasta brosura si nu va simtiti mai
bine, exista o multime de alte surse de ajutor. Puteti obtine sprijin si
informatii de la celelalte organizatii mentionate in aceasta sectiune.

Medicul de familie poate fi in masura sa va ofere sfaturi.

Site-uri utile

Telefon gratuit: 116123
E-mail jo@samaritans.org

https://www.samaritans.org/scotland/how-we-can-help/ contact-
samaritan/

https://selfhelp.samaritans.org/ (Aplicatie de autodezvoltare)

Informatii si sfaturi pentru situatia in care va simtiti deprimat, anxios sau stresat
Telefon gratuit: 0800 83 85 87
https://breathingspace.scot/

Serviciul national de informare in domeniul sanatatii din Scotia.
https://www.nhsinform.scot/

Acesta contine o multime de informatii care sa va ajute sa va ingrijiti de
sanatatea dumneavoastra fizica si psihica.

De asemenea, il puteti utiliza pentru a gasi alte servicii de asistenta din
zona dumneavoastra.
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